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铁 肚 彬 子 功 又 名 铜 皮 桶 子 劲 。 它 是 诸 功 之 母 ， 人 体内 的 
“发 电机 ”, 习 者 必须 认真 恬 炼 。 

一 、 丹田 功 

(一 ) RE 

每 日 子 时 和 实时 到 柏树 多 ， 环 境 贿 欧 ， 空 气 清新 的 地 方 
PE E NN E A E 
MA, BOS, O, TI POE AA 
E, BPE, WANA, WKORS, MEARPET 
两 大 腿 外 侧 如 图 1 )。 

按 上 法 将 姿势 摆好 之 后 ， 从 头面 、 奖 项 、. 户 关节 . 网 背 . 
WE, CT. SB. KE CT. UM. BCT 
掌 由 上 至 下 地 逐次 放松 三 遍 。 待 全 身 充 分 放松 后 即 以 口 分 别 
尽力 呼出 三 口 体内 油气 ， 然 后 按 顺 呼 豚 法 呼吸 ， 口 呼 鼻 吸 。 
吸 气 时 香 尖 轻 研 上 脖 ， 小 腹部 稍 凸 起 ， 意 念 气 从 头顶 百 会 祥 
垂直 下 降 至 腹部 丹田 处 ， 同 时 两 手 由 大 腾 两 侧 向 前 缓慢 地 作 
UE LDR A CUA 2) ,上 提 时 双手 掌 指 促 直 ， 
指 尖 相对 ， 掌 心 向 后 ,拇指 斜 彰 上 ， 随 后 便 张口 轻 轻 地 呼 气 ， 
呼 气 时 舌尖 放 平 ， 小 腹 内 收 ,同时 双手 在 额 部 两 制 内 旋 画 转 ， 
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双 掌 下 按 ， 掌 心 向 下 ， 掌 指 相对 ， 经 移 腹 前 向 下 按压 至 双 脚 
尖 的 地 面 上 ， 上 身 亦 同 时 向 前 傍 ， 两 有 崩 直 ， 不 可 弯曲 《如 
PAS) WAS, REAM Sl, 
AE ABE UL CELA, BEES, 
ESE EE Ll 
E E BST Ho 

RRA RL, MSG, MUERE 
行 和 9 次 。 

正常 效应 ， 在 练功 后 一 星期 至 一 个 月 之 内 ，、 双 手掌 心 及 
双 脚 足 心 会 出 现 发 热 、 发 麻 、 发 凉 、 发 胀 感 ， 腹 部 发 热 并 有 
“EU CEP AM) Sh, METHAK. e $B, E. 
AE FE. BRS RB GE. DA bok ee EEE 
中 之 一 ， 我 们 便 称 之 为 “得 气 感 ”。 

(> 培 元 功 

1.8 

"SEPARA A BS OB EA 
进行 。 因 练功 的 功 法 不 同 ， 故 所 取 的 练功 姿势 亦 异 。 PR 
Se eee HRS Te 

C1) 站 式 

Ort: 身体 正直 站 立 ， IR 5 FU NEF 
行 ， 两 手 自 然 下 便于 两 大 腿 外 侧 ， 百 会 上 顶 ， 下 类 微 收 ， 口 
轻 闭 ， 舌 尖 轻 艇 上 肚 ， 双 目 平视 正 前 方 ， 含 胸 拔 背 ， 双 膝 微 
ASh MR 4)。 百 会 要 与 会 阴 在 一 条 垂直 线 上 ， 重 心 落 在 
PROA AEREA Lo 

名 童子 拜佛 桂 ， 姿 势 与 立柱 桩 基本 相同 ， 唯 两 手 上 提 ， 
MEHRA PA. TRS FAS (如 图 5 )。 此 桩 又 
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名 朝天 一 广 香 。 

QRR: 两 脚 左 右 分 开 略 比肩 宽 〈 约 为 自己 脚掌 长 之 
3 倍 )。 双 足 平 直 ， 脚 尖 稍 内 扣 ， 双 膝 屈 曲 半 蹲 并 各 内 收 ， 大 
妥 曼 水平， 膝盖 与 脚尖 季 直 ( 肤 盖 不 能 超过 脚尖 ), 上 体 正直 ， 
下 类 微 收 ， 百 会 上 项 ， 百 会 与 会 阴 同 在 一 条 垂直 线 上 ， 口 微 
Fi, SAP RIERA, BERT. 3A B, NE 劲 向 外 
摔 ， 重 心 落 在 两 足 涌 泉 穴 连 线 之 中 点 上 。 双 手 曲 时 ， 双 拿 置 
于 了 胞 前 与 肚脐 平 齐 ， 手 掌 距 有 此 脐 约 二 源 许 ， 双 掌 十 指 相 对 
掌心 向 下 (如 图 6) RAMP, MOR. ORCL ae Ae 
内 气 从 丹田 处 下 沉 会 阴 并 分 作 两 股 向 下 导 引 ， 经 两 大 用 前 内 
MEA ERA Rate AA RS EREA 
FH. PRERNA, WMA AM. PRTA 
1 ~ 5 分 钟 ， 但 随 着 练功 时 间 的 延 持 ， 逐 渐 增 至 每 次 站 桂 
30~ 60 分 钟 之 久 。 此 桩 又 名 匀 气 桩 。 

ORW: MME. HHF. EARE, DEM, R 
FH, BEAM, ASA. SHAURBERRAERS 
PREA RA Lo RE PH, RANMA, WEIR, 
OSM, 4358880, SCAT, ROM, Me SAMAR 
的 间距 约 两 源 许 《如 图 7)。 

C2) ER 

外 坐 山 式 ， 即 坐 在 苇子 或 椅子 上 。 头 身 自然 端正 伸 直 ， 
BAS, MRE, ORM, SMHS SS HR 
BER, AR. PMMA E, ERY OO, 
全 脚掌 着 地 ， 两 足 平行 ， 两 膝 与 肩 同 宽 ， 双 手 自 然 放 在 两 大 
Bb, AA, Ker CA 8 )。 


加 双龙 盘 根 式 ， 在 平地 或 床上 坐 下 ， ERA 
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相同 。 身 体 略 疝 前 倾 ， 两 小 妥 交 叉 盘 起 ， 左 跟 在 上 ， 右 腿 在 
下 或 右 腿 在 上 ， 左 腿 在 下 均 可 ， 以 各 人 和 感觉 自然 . 舒适 为 宜 。 
双手 在 小 腹 前 相 酸 ， 右 手 在 上 ， 左 手 在 下 ， 或 右手 在 下 ， 左 
手 在 上 ,拇指 外 展 ， 掌 心 均 向 上 (如 图 9 ) ,或 两 手 分 放 于 大 
WE 

QHOMKA: 在 平地 或 床上 坐 下 ， 两 腿 相 交互 压 ， 双 
足 翻 于 大 腿 上 ， 脚 趾 分 向 左右 ， 足 心 向 上 。 双 手 在 小 腹 前 相 
A, FOX, 拇指 外 展 ， 右 手 在 上 ,左手 在 下 或 右手 在 下 ， 
左手 在 上 。 上 身 与 “双龙 盘 根 式 ”相同 (如 图 10) 。 

OUER: 姿势 与 双龙 盘 根 式 略 同 ， 唯 双手 姿势 与 “ 朝 
RHR” HW 〈 如 图 11)?。 

ca) EX 

OMX. HET, M WK, SEB. 
AAEE, CMR, MEARS h, DUM E 
足 心 相对 ， 两 手 分 别 届 曲 上 提 , 以 左 Tee HR EP LS CO 
图 12) ,或 双手 相 状 于 腹部 ， 掌 心 对 向 脐 腿 。 

锋 侧 卧 式 侧身 躺 于 床上 ， 一 般 以 右 侧 向 下 , RRAS, 
HEREDAR, SHAWN, RRA, BR, A 
MEK, ERRE, KERMAN FETHKE 
E, FEAR, MOE, AFERRA CR 
13)。 

(4) FER 

BARHATE, RHRTAIHRAZ A, ROE, 
SAB ARR RN, E EA 
田 。 然 后 再 迈 出 右 脚 ， 以 意 导 引 丹田 之 气 下 降 至 右 脚 足 心 消 
泉 穴 ， 同 时 呼 气 ， 右 脚趾 用 暗 劲 抓 地 。 如 此 反复 行走 练习 至 
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右 脚 涌 泉 穴 发 热 之 后 ， 再 换 左 脚 依 法 习 之 ， 


2. Wk 

C1) 萃 精 培 元 法 

练功 时 任 选 上 述 站 、 坐 . 卧 三 种 姿势 之 一 种 ,但 是 以 坐 式 
功效 最 佳 .行走 式 在 初学 时 不 易 掌握 ， 初 习 者 最 好 不 要 采用 。 

练功 时 ， 思 想 集中 ， 神 形 安静 ， 全 身 山 肉 放松 (要 特别 
注意 放松 会 阴部 ) DARHT, GRRL. APA, OF 
吸 乘 和 自然 。 意 念 轻微 地 集中 在 头顶 百 会 窟 和 丹田 处 ,， 意 守 
3 ~ 5 分钟 之 后 ， 采 用 硕 呼 吸 法 进行 缓慢 、 柔 和 、 自 然 的 呼 
吸 、 鼻 呼 答 吸 、 先 呼 后 吸 。 吸 气 时 想象 天 上 日 、 月 、 星 搬 之 
精华 随 着 自己 的 吸 气 动作 从 头顶 正中 百 会 穴 垂 直下 行经 及 中 
穴 ， 过 灼 尾 穴 至 丹田 处 ， 并 意 想 这 些 精华 之 气 慢 慢 地 充 润 整 
个 下 腹部 。 在 吸 气 的 同时 ， 和 柔和 地 收 提 睾 丸 、 收 缩 及 门 ， 呼 
气 时 意 想 体内 之 浊 气 从 心窝 里 向 体外 呼出 ， 并 同时 松 肛门 和 
BEA. mik, RERI. 

每 次 练功 半 小 时 至 1 小 时 以 后 ， 即 可 收 功 。 收 功 时 ,两 手 
重合 ， 以 左手 心 劳 富 穴 按 压 在 肚 及 上， 二 手 搭 在 左手 背 上 , 
以 脐 申 为 中 心 ， 先 按 顺 时 针 方向 自 左 至 右 〈 女 子 则 相反 ,从 
上 至 下 ， 由 内 向 外 ， 速 度 均匀 地 轻 轻 揉 转 18 一 36 圈 (图 14)， 
然后 又 换 为 道 时 针 方向 ， 自 右 至 左 ， 从 外 向 内 ， 速 度 均匀 地 
轻 轻 揉 转 18~ 36 团 。 再 以 双手 掌 互 相 搓 擦 至 热 后 ， 轻 擦 颜面 
部 18 次 ， 放 松 全 身 肌 肉 ， 缓 行 寺 数 步 后 功 毕 。 

对 于 已 婚 的 练功 者 ， 由 于 元 阳 已 经 破 泄 走 漏 ， 故 需 服 用 
药物 辅助 练功 ， 以 补 伤 耗 之 元 气 。 未 婚 者 服 之 ， 效 果 更 佳 。 
药方 开 列 于 下 : 

Pob MH, TA BE AM. P EME ER 
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ERE AEF KAP PE EA, Eh ER 
EMT ARKE. HRE. ARREA E2 (无 则 
用 红 参 代替 ) HR EP, WAF CNB ISH. 

上 药 一 剂 ， 共 研 为 末 装 入 瓶 内 ， 用 米酒 浸泡 淹没 药 面 约 
一 机 指 许 ， 密 封 保 存 一 月 后 可 用 。 每 次 服药 酒 10 毫 升 ， 每 晶 
早晚 服 之 。 未 婚 青年 服 之 ， 应 酌 减 量 。 

PAZO SL, TÉR, AMERMAR, EF 
AHWR, Mods, HERA. oe, MARGA 
精神 愉快 ， 神 态 从 容 自若 ， 断 灭 一 切 杂念 ， 达 到 静水 无 风 ， 
秋月 无 云 ， 清 彻 润 明 ， 人 恬淡 虚无 的 境界 。 


正常 效应 : 90% 的 人 在 练功 后 第 十 天 左右 自觉 - 


在 吸 气 时 腹部 有 轻微 的 发 热 感 ， 发 热 的 部 位 因 人 而 异 ， 同 时 
腹部 出 现 “ 咕 咕 ”的 肠 鸣 音 ， 矢 气 增多 ; 一 个 月 后 腹部 发 热 
的 面积 逐渐 加 大 ; 两 个 月 后 小 腹 内 发 热 似 温水 流动 样 ， 全 身 
有 温暖 的 每 适 感 ， 口 中 唾液 增多 ， 三 个 月 后 气力 大 增 ， 小 腹 
热 感 更 甚 《〈 与 病态 的 燥热 不 同 ) ,有 时 还 可 出 现 小 腹部 轻微 的 
跳动 感 。 部 分 练功 者 腹部 还 可 出 现 气 团 感 。 出 现 上 述 感 觉 之 
F WAZA AREA AE AREA E Ro 
练功 三 个 月 后 ， 极 少数 练 者 腹 内 的 “ 气 奢 ”可 以 沿 任 督 二 脉 
行走 ( 即 通 小 周 天 )。 

《2) 五 心 纳 气 法 

采用 熊 桩 变 势 练功 。 练 功 前 , 先 意 守 丹田 3 ~ 5 分 钟 后 ， 
即 采 用 顺 呼 吸 法 进行 缓慢 、 和 柔和、 自然 的 呼吸 ， 先 呼 后 吸 ， 
般 长 呼 短 。 吸 气 时 起 象 天 地 精华 之 气 随 着 吸 气动 作 从 项 心 、 
FO BB MEO ORD 源源 不 断 地 收 聚 入 丹田 ,同时 ， 
放松 寨 丸 和 肛门 ， 呼 气 时 冬 和 地 收 提 亩 丸和 收缩 肛门 ， 并 意 
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想 体内 油气 向 头顶 百 会 灾 、 双 手 劳 宫 究 及 双 足 涌 泉 穴 排泄 出 
来 。 如 此 一 呼 一 吸 。 反 复 练习 30~ 60 分 钟 后 即 可 收 功 。 

收 功 时 ， 方 法 与 “ 著 精 培 元 ”的 方法 相同 。 

SE. A AO” APRA. RAUL 
ALT, PRN AARC BRER EA 
AMARA HER LAO 

正常 效应 ， 头 项 心 百 会 六 、 双 手心 劳 官 穴 、 双 足 涌 泉 
穴 出 现 热 、 麻 、 跳 动感 、 矢 气 增多 ， 皮 肤 有 上 蚁 谎 已 ， 全 身 轻 
RAC, BAUR, WR, AN Me HS 
AEH LI. PIN Oh ON AC eM 

(=) A (又 称 “ 星 气 纺 桶 法 ”) 

本 功 法 必须 是 在 练 好 培 元 功 的 基础 上 再 加 练习。 练功 
前 务必 先 将 功 法 要 领 营 握 好 之 后 再 悉心 揣 练 , ART TS, 
贸然 操练 ， 以 免 出 现 意外 。 在 有 条 件 的 情况 下 ， 可 以 请 内 行 
的 气功 师 在 旁 指教 练习 。 

Kon, HMAC, TMB, MORO, IER 
柔和 自然 ， 意 念 集中 在 丹田 处 。 意 守 丹 田 至 腹部 发 热 之 后 ， 
即 以 肚脐 为 圆心 ， 用 意 将 丹田 内 气 按 顺 时 针 方向 , 自 左 至 右 ， 
从 上 至 下 ， 由 内 向 外 ， 速 度 均匀 地 作 贺 形 旋 转 18 Mo MRE 
又 按 池 时 针 方 向 如 上 法 反 转 回旋 18 E, BLA REI BIT 
如 此 反复 旋转 ， 每 日 惑 练 不 胃 ， 待 可 以 将 丹田 内 气 随意 运转 
时 ， 再 把 旋转 的 次 数 逐 渐 增加 至 24 A. 36 图 、72 图 和 
31 转 。 

在 转 团 时 ， 圈 数 少 的 圈 距 应 大 ， 圈 数 多 的 图 距 应 小 些 。 
总 之 ， 运 动 旋转 的 范围 以 上 不 超过 左 、 右 肋 己 缘 ， 下 不 逾越 
HAME HHA LYHH. 
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初 练习 时 ， 内 气 难以 随意 旋转 ， 但 是 ， 只 要 能 坚持 勤 练 
一 个 月 后 ， 内 气旋 转自 能 如 意 ， 同 时 能 感觉 到 内 气 逐 渐 收 聚 
成 团 。 以 后 随 着 功力 的 不 断 增强 ， 于 每 次 行 功 运转 时 ， 这 团 
内 气 均 可 随 着 意念 的 导 引 而 在 腹 内 反复 旋转 。 

练 好 上 述 功夫 后 ， 仍 采用 顺 呼 吸 法 ， 吸 气 时 意念 内 气 自 
丹田 降 至 会 阴 ， 同 时 放松 肛门 和 举 丸 ， 呼 气 时 以 意 引 气 上 行 
过 命 门 至 丹田 ， 同 时 配合 收缩 肛门 和 府 丸 。 如 此 反复 进行 ， 
随 着 气 机 的 运转 ， 可 使 月 田 、 会 阴 ， 命 门 这 三 者 连 成 一 个 贺 
形 环 状 〈 此 方法 称 为 “小 小 周 天 ”, 亦 名 “小 法 论 ”)， 然 后 在 
MAF. 28. MISA 〈 方 法 与 后 一 节 “ 操 八卦 ” 
相同 ) 。 

然后 ， 再 用 意念 将 内 气 按 顺 时 针 方 向 〈 从 上 往 下 看 , 自 
左 至 右 ， 从 外 向 内 进行 有 规律 的 图 形 运动 , 吸 气 时 气 经 腹 侧 ， 
呼 气 时 气 过 晒 侧 〈 即 通 带 脉 )。 待 意 到 气 到 ， 意 随 气 转 后 ， 再 
HM, MAE, 由 内 向 外 反 行 旋转 至 气 随意 转 时 ， 
又 将 气 灌 着 腹壁 内 侧 ， 由 左 至 右 地 从 小 腹部 由 上 作 螺 旋 状 
的 贺 形 旋转 ， 转 至 上 用 的 心窝 部 〈 即 剑 突 下 下) 司 ; 再 从 上 
往 下 作 螺旋 状 的 贺 形 反 转 。 一 上 一 下 为 一 次 , 共 作 72 次 。 

在 旋转 内 气 时 ， 必 须 是 有 规律 的 圆 形 运动 ， 运 动 时 必须 
意 到 气 到 ， 气 随意 转 ， 运 用 自如 。 运转 的 违 度 初 时 不 宜 太 快 ， 
即使 是 纯熟 之 后 也 只 能 稍 加 快 些 ， 转 速 的 快慢 必须 与 呼吸 和 
意念 紧密 配合 。 当 内 气 不 能 随意 念 行走 时 ， 千 万 不 要 强行 运 
转 ， 也 不 要 忽 左 忽 右 地 乱 作 旋转 ， 以 免 气 机 首 转 , 出现 偏差 ， 
导致 练功 失败 。 在 内 气 运转 的 整个 过 程 中 , 均 采用 顺 呼 吸 法 ， 
呼吸 要 柔和 自然 。 每 次 练功 毕 后 ， 必 须 意 领 内 气 回归 丹田 。 
练功 要 领 ， 以 意 领 气 ， 气 随意 转 ， 法 式 自 然 , 水 到 R 成 。 
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A EE ARAT ERARI 


ERAR: AMEX, SÉR, Fi. MA. SE. 
命 门 发 热 更 甚 ， 全 身 气力 有 用 之 不 竭 的 感觉 。 如 有 头痛 者 
内 视 酒泉 则 可 消除 。 

二 、 添 火 功 

SOPH. BGS RST. AAA, RE 
MAR. ORAN, FERES EE RET 
上 ， 右 手掌 搭 在 左手 掌上 ， 掌 心 均 朝 向 肚脐 。 意 念 集中 在 左 
PRO TAMA Ls BF 1 ~ 3 分 钟 后 ， 双 手 按 顺 时 针 方 
向 自 左 至 右 ， 自 上 而 下 ， 从 内 向 外 ， 由 轻 至 重 ， 速 度 均匀 地 
揉 摩 用 部， 手法 勿 轻 勿 重 ， 勿 疾 亦 缴 徐 ， 以 手掌 与 腹部 皮肤 
既 不 相对 磨 扎 ， 又 不 要 因为 手掌 按压 过 重 而 感到 腹部 疼痛 为 
Bo 揉 按时 ， 呼 吸 和 意念 应 与 手掌 的 择 动 紧密 结合 。 手掌 向 
左 、 向 下 揉 动 时 呼 气 , 向 右 , 向 上 揉 动 时 豚 气 。 抒 按 的 范围 以 
EREHE. APM Se, FRRRERNE. HER 
HOM RTL AO, SMR, AWAR 只 能 
Mik, RAPD KAARET PAR 2 次 ， 每 次 练习 
30 ~ 60 分钟。 

按 上 法 揉 摩 一 段 时 间 后 ， 脐 再 部 会 逐渐 膨 起 ， 随 着 揉 摩 
时 间 的 增加 和 手法 的 加 重 ， 脱 起 的 范围 日 渐 扩 大 ， 脱 起 ， 待 
至 整个 腹部 充分 脱 起 之 后 ， 大 腹 内 的 热 团 更 其 ， 有 如 火球 在 
腹 中 滚动 一 般 ， 但 又 不 似 烈火 那 般 煤 热 滚 当 。 至 此 ， 丹 田 洛 
然 之 气 可 案 可 运 ， 内 外 如 一 ， 北 成 一 团 ， 精 神 忽 满 ， 岗 然 如 
出 。 

正常 效应 ， 丹 田 更 为 充实 ， 腹 部 饱满 。 在 练功 当中 ， 往 
往 有 阳 物 掀 举 ， 似 将 走 汇 之 现象 。 如 过 阳 王 欲 泄 ， 应 闭 昌 内 
视 尾 间 并 以 意 将 精 气 导 引 到 泥 丸 穴 ， 意 守 泥 丸 穴 片刻 ， 则 阳 
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MURR, LARA, MS Aas. 
=. $140 

练 所 林口 之 前 ， 须 选择 好 扎 桶 口 用 的 重 物 最 好 是 举重 
用 的 石 担 ) , 重 物 的 重量 一 般 以 练功 者 勉强 能 提起 而 稍 加 一 点 
就 礁 以 提起 为 宜 。 

OM, WRT SAAS, AFR, W 
PEA DA URE ZIG, PARR RY, SURE ALI, 
AE, WEAR, PMA, MEER. RAB 
RFR, URERA- OAE, HARE KRKAL, 
谷 道 紧缩 ， 十 由 抓 地 如 树 生根 ， 十 指 次 紧 ， 全 上身 用 劲 将 重 物 
缓慢 所 起 ， 直 至 双 腿 站 立 伸 直 时 ,即将 重 物 缓慢 放下 至 原 位 ， 
同时 以 得 将 气 慢 慢 呼 出 《注意 不 要 呼 气 过 猛 过 快 )。 如 此 将 重 
物 一 提 一 降 为 一 次 ， 每 日 寅 、 卯 二 时 起 练 ， 每 日 练 至 精 线 力 
尽 为 止 〈 一 般 不 能 少 于 36 次 ) 。 共 练习 18 天 ,不 可 间断 ， 断 则 
AH, BRK 

TEM: TOA, Te AR, MUA 
BK, RETA, WARM AL, Hak FRR 
练 到 第 二 个 星期 之 后 ， 上 述 现象 逐渐 破 轻 ， 全 身 气力 大 增 ， 
举手投足 均 三 到 力量 十 分 充 祁 ， 有 用 之 不 竟 的 感觉 

注意 事项 : 

1 . 练功 前 不 能 进食 。 

2 . 除了 久 妨 的 大 小 便 需 要 排除 外 ， 一 般 练功 前 不 能 角 
大 小 便 。 

3 . 炸 桶 子 《 即 俗称 “ 闪 星 ") 是 练习 扎 桶 口中 比较 常见 
而 又 是 最 为 严重 的 “偏差 ”现象 。 故 此 ， 练 功 时 除了 扎 紧 护 
时 用 的 限 带 之 外 ， 特 别 要 注意 在 提起 重 物 时 必须 集中 精神 ， 
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RLY, SR-ZEAK, FIERA, EME 
ES UERR bP. 

4 .练功 期 间 绝 对 禁止 性 生活 , 以 防 元 阳 走 泄 ,影响 功效 。 

m. REF (Ak AAD 

《一 ) RE 

在 练习 排 打 腹部 之 前 ， 先 用 手掌 揉 按 腹部 一 星期 后 再 行 
排 打 。 揉 按 法 与 “ 添 火 功 ”方法 相同 。 

(> Pret 

SER, BORA, RFRA RMR, = 
DAEs BARRES, AMER. RAR, A 
Roe. ARRE MA OA, REAL, Re, 
提 举 ， 气 力 上 项 百 会 ,在 吸 气 的 同时 ， 两 手 猛 然 上 提 至 双 侧 
HS, Some, RAMA, MERE, RRS 
SO ThE, SAR a, DRAMA FAA e At, 
Flat “mR” MARA, AAC, AREA, IF 
鼓 腹 抵抗 双 掌 的 击 打 。 先 从 丹田 开始 排 打 ， 然 后 再 向 四 局 外 


RENEE, AKAR AREH, aA ARH 


H WBE ETT RE TS ARA, TT 
AA HERAT 

(三 ) 大 圣 挥 棒 : 

一 般 以 一 手持 木 棍 由 轻 至 重 ， 从 蔓 到 快 〈 仅 稍 快 些 ， 不 
可 太 快 ) 地 击 打 腹部 ， 击 打 方 法 与 罗 议 抱 肚 一 势 相同 。 按 《 易 
筋 经 》 中 的 说 法 ， 排 打 的 木 棍 以 “ 降 真 香木 为 最 佳 ， 文 榭 此 
檀 木 次 之 ， 花 梨木 叉 次 之 。 杆 长 六 寸 ， 中 径 五 分 ， 头 贺 忆 尖 
即 为 合适 "。 在 用 木 棍 以 50 公 斤 左右 的 力量 击 打 腹 部 的 任何 部 


位 而 不 党 壮 痛 时 ， 即 用 一 手 抓 红 砖 一 块 ， 用 力 击 打 丹 田 ,- 直 
u 


TEE ORE ENE EEE 
ee Tea 


REL AE, MELENA CARL 
条 形状 ) REMITA AMERO FEER RIT R 
A E ER 
BAEMIA ERA RA MEHTA. RAE 
FE C W. O RAAT SRT, PEER 
铸 般 坚实 ， 至 此 ， 铁 有 此 桶 于 功 大 功 告 成 。 


ii 


HH RAS NEUE! 
e 


文人 四 US PROS AVIA! 
ee Tea 


图 12 


男子 收 功 法 ”图 14 APN 


享 | 版权 归属 原作 者 ! 
a Tee isl KEELE! 


铁 At dis 


RB aA 


EMR, MBR A RBR RS eT 
踊 ， 百 日 后 大 成 ， 实 为 散 手 实战 者 必修 之 功 法 。 余 师承 南 派 
铁 肚 功 法 ， 现 整理 于 下 ， 供 散打 爱好 者 研习 。 

功 法 介绍 

— BB. MEL, PAR, Ore, 呼吸 自然 。 
DASH. AP OME. DEBRA) MA FELE 
方向 抚摩 36 图 ， 每 三 圈 放 大 一 次 ， 源 放 渐 大 ， 最 后 ， 上 
至 心窝 ， 下 至 耻骨 。 再 逆 时 针 方向 抚摩 ,三 图 收 小 一 次 , 渐 收 
ELA TA 

二 、 香 气 。 面 南 站 立 , POR AA E, CO RE, 
以 口 吐 出 神气 .( 2 ) 直 腰 ， 两 手 向 两 侧 向 头 项 上 举 ， 同 时 张 
See, URL. (3) 两 手掌 举 至 头顶 时 ， 掌 心 相 对 ， 
HABLE, WR, AOR. (4) 闭 呼 吸 之 气 ， 以 
意 将 看 下 之 气 送 入 丹田 ， 同 时 两 手掌 心 向 下 降 至 腹 前 ， 以 助 
SAA. (5) HS, REA, ARA, A 

如 此 共 知 刀口 ， 接 练 下 式 。 

=. W PRATER A, MWF, SR, K 
用 与 地 面 成 45” (大 OB RSE AA, R 
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比肩 低 ， 掌 心 向 下 ， 五 指 自然 分 开 ， 财 略 弯 。 头 上 项 ， 下 有 聘 
eK, PRESEA, RER ARES, SERGE Hae 
( 气 机 发 动 ) , 接 练 下 式 。 

四 、 掌 拍 。 马 步 桩 站 立 ， 以 双手 掌 拍 击 下 腹部 ， 腹 部 放 
松 ， 在 双手 掌 击 到 时 ， 以 意 抗 之 ， 拍 至 小 腹 皮 肤 发 红 为 度 。 
逐渐 上 移 ， 拍 打 整 个 隐 部 一 遍 ， 拍 打 次 数 以 每 手 360 次 
为 妙 。 

五 、 源 打 。 如 此 拍打 9 日 后 ， 可 加 以 拳击 打 。 力量 大 小 ， 
视 自己 抗 打 能 力 而 定 。 . 

六 、 砖 拍 。 过 9 日， 以 窑 砖 半 块 ， 用 砖 面 拍 打 。 前 述 掌 
拍 拳 打 也 继续 进行 。 

E Feil BRO, BH BHT. HEL. BA 
整 砖 之 一 端 向 腹部 击 捕 ， 次 数 依 能 力 而 定 。 

八 、 辅 助 功 : ( 1 ) 在 地 上 打 一 木 桩 ， 以 丹田 部 或 心窝 部 
REPKE, SHR8.¢2) METE, AB, E 
量 依 能 力 而 定 ， 时 间 不 限 。 此 二 式 皆 练 持久 之 功 ， 可 承受 对 
手 的 连续 击 打 而 我 不 换 气 ， 更 有 挨打 时 谈 笑 自若 者 。 

按 以 上 步骤 日 二 次 行 功 ， 至 36 日 后 M ERZA 
脚 蝎 而 无 惧 色 。 可 邀 同好 练习 击 打 ， 以 适应 散打 需要 。 百 日 
后 ， 大 成 。 可 再 练 “ 腰 肋 功 ”以 便 进 一 步 适应 散打 的 赴 要 。 

E: 此 功 可 谓 速 成 铁 肚 功 法 ， 有 武术 或 气功 基础 者 练 之 
其 为 有 效 ， 但 无 武功 底子 者 民 勿 急于 求 成 ,以 延长 时 日 为 好 ， 
即将 各 步 打 法 延至 18 日 ， 至 百 日 同 样 大 成 ， 体 弦 者 忌 续 。 


享 | 版权 归属 原作 者 ! 
a RTBU RR RRRA 


铁 Jl W xs) 


赵 海 波 


铁 肚 功 乃 少 袜 硬 功 之 一 。 笔 者 兽 随 少林 俗 家 弟子 牛 国 权 
习 练 ， 得 益 非 浅 。 此 功 练 成 后 ， 自 心窝 至 下 腹部 不 发源 肢 而 
打 ， 实 为 散 手 实战 者 之 必修 功 法 。 

功 法 介绍 

第 一 步 ， 面 南 站 立 (早晨 练功 时 面向 东方 ) , Hee 
定 心 静 气 。 以 左右 两 手 交 替 拍 击 腹部 至 心窝 部 ， 每 手 以 五 百 
下 为 度 ， 超 过 此 数 亦 可 ， 但 不 可 减少 。 珀 打 时 由 轻 到 重 , 不 
可 食 快 。 练 时 顺 其 自然 ， 勿 以 气 以 意 搞 之。 自然 呼吸 。 

BP: MAT RLM, BORE TAMBOR 
LAMONT St Fy LYE LEI BATTER, ABEJA, Se Be A 
达 百 下 即 可 换 右 手 。 练 时 顺 其 自然 ， 匆 以 气 以 意 依法 抗 之 。 
自然 呼吸 。 

第 三 步 ， 以 上 第 一 、 第 二 两 步 练 至 40 天 时 即 小 成 。 此 
时 可 抗 一 般 击 打 ， 其 法 如 下 ， 临 敌 时 ， 当 敌 以 拳 和 脚 启 我 行 
功 部 位 击 来 时 ， 猛 吸 一 口气 ， 使 气 沉 于 丹田 ， 同 时 ， 双 出 下 
沉 ， 使 胸 腹部 肌肉 猛然 收缩 ， 以 鼻 镍 喷气 发 “ 喷 ” 声 。 击 打 
抗 完 后 ， 即 放松 肌肉 ， 放 松 气 ， 便 可 立时 续 战 。 
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注意 事项 

一 、 功 未 练 到 40 日 时 ， 或 虽 已 满 40 已 ， 但 功力 未 到 时 ， 
TUE, LIBIDO 

二 、 练 功 以 早上 5 ~ 7 点， 上 晚上 7 ~ 9 点 为 宜 ， 每 天 两 
次 ,不 可 间断 。 

三 、 邵 想 大 成 ， 须 按 第 一 ,第 二 步 功 法 练 至 300 日 方 可 。 


-er ME ben 


文件 由 心 Z 版权 归属 原作 者 
17) E R KEELE! 


刚体 内 功 
一 一 胸 腹部 排 打 法 
E xk 


SAETEMAPARALL YM, 8 CENA ADA 
珍本 。 此 功 法 据说 是 迷 摩 祖师 所 传 。 我 师 自 幼体 质 较 差 ，16 
岁 开 始 练功 ， 七 八 个 月 后 体质 增强 ， 未 再 得 什么 疾病 ， 数 年 
后 在 硬 气 功 方面 获得 较 高 造 谢 ， 在 上 海 政法 学 院 〈 打 浦 桥 附 
近 ) REN, MANS RR, RMT “ALMA”, “A 
RA PMR FRAT ST St A, Rea 全 
Es SLALOM RPE IAEA, Be 
其 则 台 表 演 。 解 放 后 ， 还 为 本 单位 作 过 表演 。 现 年 74 岁 ， 身 
体 健康 。 今 征 得 师父 同意 ， 将 金刚 体内 功 介绍 如 下 : 

第 一 日 至 二 十 日 行 功 法 ， 每 日 清 上 晟 ， 于 空气 清新 处 行 呼 
RAT. WU, MASA, BERTE AAR, W5 
呼吸 ， 以 一 掌 按 大 腹 上 《 脐 上 为 大 腹 ， 脐 下 为 小 腹 b 手掌 边 
离 脐 约 半 寸 (图 1 d 行 揉 功 时 , 手掌 顺 转 , 自 右 起 , 向 上 推 ， 
转 往 左 ， 转 向 下 ， 仍 回 至 原 起 处 为 一 转 ， 即 硕 时 针 方向 。 初 
练 时 ， 宜 轻 宜 担 ， 调 匀 勿 乱 ， 方 为 合法 。 右 手 疲劳 后 可 换 左 
手 ， 两 手 更 换 ， 可 不 致 乏力 。 揉 时 意念 专注 所 揉 处 ， 觉 腹 中 
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之 气 ， 随 谷 旋 转 ， 则 精 气 神 自 然 汇 聚 掌 下 ， 功 力 进步 必然 壕 
速 。 初 练 20 A, HOP. HE, MASE. RE 
将 口中 津液 用 力 咽 下 ， 以 意 送 入 丹田 ， 呼 吸 5 次 后 ， 再 咽 一 
口 ， 觉 津液 入 丹田 后 ， 接 行 法 轮 自转 ， 即 顺 时 针 旋转 ， 每 3 
转 后 ， 逐 新 放大 半径 ， 共 放大 7 次 ， 最 后 范围 是 上 近 锁 骨 ， 
下 近 腾 处 ， 全 部 摩 毕 共 36 转 ， 静 坐 片刻 ， 呼 吸 20 次 ， 早 上 练 
功 毕 。 晚 上 练功 唯 不 必 咽 气 , 即 此 为 异 , 其 余 练 法 均 与 之 相同 。 


二 十 一 日 至 三 十 日 行 功 法 ， 练 至 20 日 ， 积 气 渐 多 ， 气 “ 


海 斯 觉 宽大 ， 所 揉 之 处 用 气 努 之 渐 觉 有 力 ， 是 其 验 。 此 时 除 
行 摊 功 外 ， 须 加 行 接 功 。 其 法 是 将 绿豆 2 斤 ， 用 青 布 〈 如 卡 
其 布 等 坚固 柔软 布料 均 可 ) 包 成 加 球状， 用 带 扎 紧 ， 轻 轻 所 
打 原 行 择 功 部 位 200 下 … 图 2), INE, 1171 E $8 
致 痛 ， 有 碍 功力 进步 ， 切 记 为 要 ! 除 加 入 摊 功 外 ， 其 余 练 法 
均 与 以 前 相同 。 晚 上 练功 也 与 以 前 相同 。 

三 十 一 日 至 四 十 五 日 行 功 法 ， 练 至 30 日 HMA 
BZ, CHEE, ERR MEME CR, Eb 
MoS A ME, HR, 

四 十 六 日 至 六 十 日 行 功 法 ， 练 至 全 日 , 摊 接 处 气 已 
凝固 ， 用 气 努 之 ， 较 前 更 坚硬 有 力 。 原 揉 擅 处 抒 转 300 次 , 随 
后 用 左手 择 其 右 旁 60 次 ， 再 用 右手 揉 其 左 旁 60 次 , 揉 法 同 前 ， 
(图 1 用力 视 功力 浅 深 而 定 以 后 逐日 加 揉 10 次 , 直至 200 次 
为 止 。 揉 毕 ， 用 绿豆 包 向 中 部 坚 颈 处 抒 200 下 , 用 力 视 抵抗 力 
之 强 弱 而 定 。 殷 毕 ， 行 法 轮 自转 。 其 余 练 法 与 以 前 同 。 

六 十 一 日 至 七 十 五 日 行 功 法 ， 练 至 60 日 ， 腹 Pa 
已 入 ， 册 肉 浙 隆 。 此 时 绿豆 包 抽打 有 嫌 太 轻 ， 包 内 加 入 小 贺 
石 125 克 ， 方 能 得 力 ， 均 匀 擅 100 下 后 ， 左 右 各 控 50 下 。 然 后 
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TRA, MILB RAWLHAS 图 1 ), RRA, 63 
60 次 ， 逐 日 加 探 10 次 ， 直 至 200 次 为 止 , 其 余 练 法 与 以 前 同 。 
七 十 六 自 至 九 十 日 行 功 法 ， 练 至 75 日， 当 PSR RE 
MAA MOURNE, TT, RNA. GaP 
及 两 旁 的 五 处 ， 每 处 摊 200 次 。 REAR AR Ah RE 
穴 为 中 心 , 图 1 ) BRON, BAMMIOK, KE 200K 为 
Jk, $E, HERE, REAGAN 125 
E E ETERNO ER 
止 ， 约 20 一 30 次 为 一 遍 ， 共 接 10 遍 。 其 余 练 法 与 以 前 同 。 

九 十 一 日 至 一 百 零 五 日 行 功 法 ， 脐 上 五 处 更 为 结实 ， 胃 
腕 处 肌 且 隆起 。 以 上 五 处 各 择 100 次 后 , MEP RES Ab» 
PRAM LEAR, BARK, 逐日 加 揉 5 次 , 直至 100 
次 为 止 。 接 行 接 功 ， 脐 上 处 仍 由 中 向 左 肋 眼 、 右 腰 眼 氛 打 ， 
共 10 遍 ， 吾 示 腕 处 抽打 50 下 。 其 余 练 法 与 以 前 同 。 

一 百 零 六 日 至 一 百 二 十 日 行 功 法 ， 脐 上 五 处 , 由 中 及 左 、 
右 、 更 左 、 更 右 ， 依 次 各 揉 60 下 。 然 后 于 骨 腕 三 处 ， 由 中 及 
左 、 右 ， 依 次 各 揉 50 次 ， 再 向 旁 知 的 左 、 右 二 处 各 揉 30 次 ， 
以 后 逐日 加 揉 2 下 ， 直 至 50 次 为 止 。 揉 毕 行 接 功 ， 脐 上 五 处 
之 折 法 与 前 15 日 同 。 胃 爱 上 五 处 接 法 与 脐 上 五 处 接 法 同 ， 
每 处 描 200 下 ,力量 由 轻 逐 步 加 重 。 绿 豆包 再 加 小 辐 右 125 克 ， 
连 前 共 375 克 。 其 余 练 法 与 以 前 同 。 

一 再 二 十 一 日 至 一 再 五 十 日 行 功 法 ， 练 至 120 日 ， 心 下 脐 
上 的 内 气 新 渐 充满 ， 肌 腰 结 实 ， 以 手 抚摸， 感觉 皮膜 摩 软 ， 
光 润 细腻 ， 用 气 努 之 ， 更 为 有 力 。 此 时 月 气 虽 充 , 脏 气 尚 弱 ， 
宜 注 意 引 气 入 骨 入 脏 。 由 此 以 后 的 练 法 ， 男 女 有 别 。 

男子 练 法 ， 脐 上 五 处 及 胃 腕 五 处 ， 依 次 各 揉 40 次 ， 再 于 

al 


文件 四 OS RS ATI ES 
ee Ea 


MER MO 及 其 左右 各 两 处 共 五 处 《图 >, 每 次 各 揉 20 
次 。 揉 毕 行 扎 功 ， 绿 豆包 中 小 圆 石 再 深 125 克 ， 满 500 克 。 先 
Ge LEAD OW, PERERA TIO, 其余 练 法 与 以 
前 同 。 

女子 练 法 ， 其 余 练 法 与 男 于 同 ， 唯 行 功 于 乳房 部 与 男子 
异 。 练 至 两 乳 时 ， 在 乳头 及 乳 局 围 轻 轻 抒 之 ， 以 后 随 练功 进 
步 ， 缓 缓 加 重 。 揉 毕 ， 再 用 手轻 拍 之 。 一 月 后 ， 揉 拍 之 功 渐 
深 APPAR BM, 力 点 要 色色 密 密 ， 力 量 随 练功 
进步 而 加 重 。 

一 站 五 十 一 日 至 一 百 八 十 日 行 功 法 , 练 至 150 日 ， 
引 气 入 骨 入 脏 已 略 有 门 径 , 但 未 畅达 。 此 时 乃 内 外 功 之 分 界 ， 
切 不 可 提 过 重 之 物 ， 或 学 打 足 蝎 。 练 时 及 上 五 处 ， 每 处 揉 30 
K PMRW, BSI, BRR LAF, 
由 中 及 左右 两 肤 下 ， 分 五 处 《图 1), ATEO, BRETT 
1850, EL, 腕 腹 、 当 胸 、 颈 下 行 接 法 如 前 ， 每 一 横 位 各 接 
10M, FMLAHMEA THAAD, WORKER, A 
快 忽 慢 。 女 子 练功 时 仍 是 乳房 处 行 功 有 异 ， 如 前 所 述 。 

一 百 八 十 日 后 行 功 法 ， 功 满 180 日 , 所 练 之 气 逐 渐 
向 胃 中 输送 ， 此 为 内 壮 功 立 基 之 时 ， 神 力 萌芽 之 日 ， 不 仅 酒 
CRPKE MYAIR, HERE CERB, 
待 行 功 363 日 后 , WAAMSHA. AERE, iA 
的 布线 内 每 半月 加 小 园 石 100 克 , 小 圆 石 一 直 加 至 1000 克 。 在 
每 月 加 五 时 清除 碎 粉 未 ， 加 入 同样 重量 的 绿豆 。 在 行 柏 功 5 
遍 后 ， 青 用 酒 瓶 形状 的 木 拍 ， 也 同样 地 在 前 身 二 十 处 密 密 地 
ii 2 遍 。 接 着 是 引 气 上 肩 、 项 及 脑 后 ， 逐 步 开 展 背部 功 、 
下 部 功 、 打 手 功 、 绒 部 功 、 头 部 功 和 小 腹 功 ， 还 可 兼 练 其 他 
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SMH, MED, HAW, AFERRA HH 630 
日 ， 扫 胸 包 内 之 石子 ， 可 渐渐 加 重 至 1500 克 。720 日 时 ， 内 
外 脏 膀 之 气 已 充沛 坚实 ， 胸 腹 鼓 气 后 ， 用 石子 绿豆 包 猛 护 ， 
非但 毫 无 痛楚 ， 反 而 嫌 轻 。 此 时 可 将 包 内 小 圆 石 取 出 125 克 ， 
加 入 铁 弹 子 250 克 ， 以 后 每 间隔 ISA, FLA B 
包 内 已 全 为 铁 弹 于 ， 有 3500 克 重 ， 镭 殷 胸 腹 时 ， 尚 觉 抵抗 力 
有 余 ， 则 胸 腹 之 功 告 成 。 若 能 继续 锻炼 ， 则 身体 成 钢筋 铁 骨 ， 
并 非 虚 语 。 

练功 须知 ; 

一 、 每 天 练功 早晚 各 一 次 ， 最 好 有 固定 时 间 。 

=, OTM RR RA, ATARI RRA ARRE 
BRT, BE Ae ria RI a AR He 

ESCUETO RAR A 
RRR SMUT, Side. BARA, PANE 
方 能 承受 重 击 。 

四 、 练 功 期 间 需 适当 
增加 营养 ， 停 止 性 生活 。 

五 、 慢 性 病 如 肝炎 、 
肺结核 开放 期 不 宜 练 本 
功 。 皮 肤 病 患 者， 停止 患 
部 练功 。 

A, RUBS RE 
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PAH TART (OR, RB. 闭 气 、 喷 
E (O, Mee Bo, MA Se, MRR HH 
为 重要 的 一 种 ， 是 硬 气 功 的 重要 组 成 部 分 ， 始 终 贵 穿 于 硬 气 
功 功 法 之 中 ， 实 践 证 明 ， 整 气 和 财气 可 以 反射 性 地 引起 肌肉 
ARMA. Ash ERK ACAI, BARR TT FE 
实 的 基础 。 

闭 气 的 方法 有 吸 气 后 闭 气 ， 呼 气 后 闭 气 两 种 。 硬 气功 大 
多 采用 暖气 后 闭 气 一 法 ， 刚 健 有 力 的 南 拳 ， 就 利用 了 这 种 方 
BREAD, AA, 笔者 初 习气 功 时 ， 曾 为 闭 气 不 能 
持久 ， 呼 吸 短促 而 苦恼 。 幸 得 传 此 闭 气 贯 气 丹田 法 ， 不 仅 立 
解 其 难 ， 而 且 增 强 了 上 腰 腹 力 ， 增 强 了 气 感 。 现 整理 成 文 ， 供 
有 兴趣 者 学 习 参 考 ， 

起 势 ， DEAL LARE HEIE RR EE 
ER RARE RPM, ERES, 
、 提 气 
缓 缓 下 足 成 马 步 ,身子 保持 正直 , MET MRK, 
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RERK THE, BATEAN, ork, HERH 
对 《如 图 1)。 吸 气 ， 双 掌 由 下 缓 缓 上 托 ， 十 指 尖 仍 相 对 ， 意 
识 由 酒泉 ， 经 脚 、 腿 内 侧 ， 上 升 到 胸口 腑 中 穴 ， 同 时 十 幅 使 
DIGA, MO, RI EA REFERIA DA 
部 自然 凸 出 。 

=. A 

手掌 上 托 至 胸 前 停 下 ， 将 力 贯 于 双 辟 (如 图 2) WE 
吸 ， 不 能 漏 气 ， 至 觉 有 点 支持 不 住 时 ， 就 接 下 式 。 开 始 练习 
时 不 能 闭 得 太 久 , 要 留 有 余地 , 因为 下 式 还 要 闭 气 一 段 时 间 。 

三 、 贯 气 

闭 气 后 ， 双 掌 变 拳 ， 由 胸 前 向 下 直 插 , 至 双 腿 内 侧 空 处 ， 
双 源 必 相 对 (如 图 3 )。 RAR TAE, HARE 
当 ， 使 腹部 有 一 种 气 自 上 而 二 贯 入 之 感 。 做 此 式 时 ， 不 能 吸 
A, MAREA PS A O, 

四 、 沉 气 

RETA, RAKETER, WAKER. HAR 
MERA, OMT, RRMA MAAR — AE OH 
肩 ， 使 意识 下 沉 , 引 气 沉 入 丹田 。 然后 将 左 臂 伸 直 疝 前 发 出 ， 
亦 呼 出 废气 的 另 一 半 ， 要 呼 干净 ， 沉 左肩 ， 气 沉 丹 田 《〈 如 图 
4 )。 回 时 松 腹 ， 松 肛 ， 使 全 身 放 松 。 

如 此 反复 ， 初 时 以 9 次 为 宜 ， 有 功底 后 ， 以 9 次 为 递增 
数 渐 增 。 

收 荔 ， 双 手相 和 友 ， 放 置 于 丹田 上 ， 使 呼吸 细 长 ， 盘 息 归 
丹田 ， 意 守 丹 田 5 分 钟 

注意 事项 , 

1. 址 精 、 滑 精 后 当天 不 能 练 本 功 法 , BABA 伤 身 。 
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2. 饭 后 一 小 时 后 练功 为 宜 ， 因 此 功 法 能 景 消耗 大 ， 如 过 
饥 会 产生 不 适 感 ， 但 也 不 能 过 饱 时 练 。 

3 .练功 地 点 应 选择 空气 流通 、 新 鲜 的 地 方 。 

4. 腰部 不 能 束 得 太 紧 ， 应 以 舒适 为 度 ， 以 免 伤 腰 。 

5. 开 始 闭 气 时 间 应 短 点， 逐渐 增加 ， 不 能 闭 气 过 度 ， 以 
免 伤 身 。 

6. 提 气 时 用 意 ， 不 能 太 用 力 , 以 免 造 成 胸部 气 闷 , 疼痛 。 
如 出 现 气 头 、 疼 痛 ， 要 立即 停 目 练功, 调匀 呼吸 , 平 躺 床上 ， 
将 意 注 于 脚心 ， 不 能 注意 疼痛 处 ， 呼 吸 自 然 ， 放 松 全 身 。 睡 
着 亦 无 关 紧要 ， 一 段 时 间 后 ， 疼 痛 就 会 自然 消失 。 

7. 做 完 沉 气 一 式 后 ， 应 将 气 呼 尽 ， 使 气 自然 吸入 ， 然 后 
调 息 三 、 四 遍 ， 才 做 第 二 次 ， 以 免 出 现 心 氨 面 胀 ,呼吸 紧张 。 

8. 如 觉 练 沉 气 一 式 ， 不 能 做 到 分 两 次 呼 气 ， 可 改 为 双 源 
同时 冲 出 ， 一 定 将 气 呼 尽 ， 如 仍 出 现 气 紧 、 头 地 、 耳 网 、 心 
BRASTER BAF OMMAMA AM RMR, MEY 
AE A MEE, 

9. 练 此 法 ， 必 须 有 内 气功 基础 ， 脏 腑 功能 不 全 ， 多 病 者 
不 宜 习 练 。 
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再 田 为 内 气 聚 会 之 处 ， 历 代 气 功 家 和 武术 家 对 此 都 很 重 
视 。 丹 田 拍 打 功 ， 是 形 意 拳 练 气 壮 内 的 排 打 功 法 之 一 。 凡 有 
THEME PORE, WESTER, SMA 
害 于 身体 ) 习 练 此 法 并 能 坚持 ， 可 收 到 内 气 壮 足 、 身 强 体 健 
的 功效 。 笔 者 习 练 此 功 ， 是 早年 从 张 占 魁 武 术 家 入 室 弟子 天 
津 张 雨 享 先 师 传授 所 得 。 现 介绍 于 下 : 

练习 丹田 拍打 功 ， 应 于 每 次 行 功 毕 后 ， 以 形 意 源 杜 步 站 
立 ， 凝 神 静电， 徐徐 将 所 练 内 气 收 入 丹田 ， 略 停 片刻 后 ， 作 
丹田 开 合 ， 两 手 置 于 丹田 前 旦 环抱 状 ， 掌 心 向 上 ,五 指 相对 
由 丹田 向 上 左右 平分 ， 分 至 路 平 于 让 时 ， 掌 心 变 为 向 下 ， 形 
AMR: ABCA MFI. ERIA 
Fil, AMAR, BK. a, ROBIE A 
HWA, TRAE ROR, CORRS AT RA 
一 开 一 合 ， 如 此 7 次 。 然 后 再 探 丹 田 ， 其 法 为 : 两 掌心 相对 
合 按 于 脐 下 一 寸 三 分 处 ， 使 气 合 于 掌心 ， 此 时 从 右 往 左 ， 边 
HUE 36 次 ， 接 着 再 从 左 往 右 ， 边 推 边 揉 36 次 , 气 
亦 随手 而 转 。 做 完 上 述 两 法 〈 丹 田 开 含 、 摩 探 丹 困 ) ,即行 一 
左 一 右 或 两 手 一 齐 拍打 丹田 ， 由 轻 渐 重 ， 缓 绥 行 之 ， 具 体 须 

27 


文人 四 ORS BS ATI 
a Tea 


视 本 人 情况 而 定 〈 如 在 丹田 之 气 未 足 ， 还 不 能 承受 摘 击 时 ， 
切 勿 贸然 行动 。 否 则 非但 无 益 ， 却 有 危害 ) .在 拍打 时 ， 一 定 
要 气 随 声 发 ， 千 万 不 可 闭 气 ， 发 声 时 ， 必 待 掌 或 拳 打 在 丹田 
Zk, ARAMA “WE” A, SEFER, BEAR, 
这 样 方 合法 度 ， 可 保 无 不。 拍打 完 后 ， 虐 目 调 息 片 刻 ， 再 行 
前 两 法 〈 即 重 作 丹 田 开 含 和 摩 揉 丹田 ) ,然后 走动 收 功 。 


ba Ah 


拍打 法 BIE 


“强身 内 壮 功 ”图 “ 见 29 页 文 ) 
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强身 内 壮 功 


一 一 排 打 基 本 功 法 


Fr 

本 功 法 为 硬 气功 的 基本 功 法 。 其 特点 是 外 练 排 打 、 揉 的 ， 
内 藉 药 物 助力 (药方 见 后 ) 以 达到 内 脏 健 全 却 病 延 年 的 效果 ， 
并 有 一 定 的 防身 作用 。 功 法 共 分 五 式 ， 全 功 练 毕 约 需 一 年 时 
间 。 

第 一 式 ， 一 掌 揉 功 

MATEK, EKER, MERR ARE THIEN, AR, 
意 守 上 丹田 ， 摊 右手 放 于 心 下 脐 上 第 一 掌 位置 ( 见 掌 分 布 图 ， 
下 同 〉 掌 心 朝 上 ， 由 右 向 左 探 之 ， 徐 徐 往来 ， 揉 力 均 匀 ， 不 
轻 也 不 重 〈 即 匆 使 皮肉 游 移 为 宜 )- 按 揉 时 心 内 视 ， 着 意 上 凡 
Ho HARE TERS Fo 

第 二 式 ， 开 一 掌 揉 功 

行 抒 功 约 一 个 月 ， 气 已 凝 率 ， 渐 新 感到 气 海 宽大 ， 脐 腹 
两 旁 筋 此 隆起 ， 各 宽 寸 余 。 若 运气 喜之 ， 硬 如 木板 。 可 进行 
第 二 式 ， 即 在 前 所 揉 一 掌 处 两 旁 各 开 一 掌 续 行 揉 功 ， 揉 法 如 
前 。 

BA, FOME 

UBTAREA, BERR BLA A RA, 
然后 进行 第 三 式 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
CL) 即 在 前 所 揉 之 处 用 小 木 粮 轻 轻 拍打 《〈 克 28 页 拍 
打 法 图 )。 并 在 肋 旁 再 开 一 掌 ， 如 前 法 抒 之 。 
(2) 一 月 后 ， 在 上 所 揉 三 党 之 处 用 小 木 档 拍 打 。 在 二 
ELA OR 28 页 搞 法 图 ) ,后 打 。 
SOK. H.R. ASABE 
EZRM, SAA, HE, Re, T 
进行 第 四 式 。 即 在 心 下 两 旁 到 两 肋 梢 处 ， 除 用 木 机 抒 打 外 ， 
CARA PR MNRAS, BRA OM, EARS 
处 掉 打 。 路 线 如 下 ， 首 先 用 小 木村 从 心口 上 打 至 颈 ， 再 从 右 
助 梢 打倒 胸 。 次 从 左 助 梢 打 至 肩 ， 然 后 用 揉 法 ,最 后 用 的 法 。 
揉 和 的 的 路 线 同 木 权 排 打 路 线 。 局 而 复 始 ， 不 可 倒 行 。 如 此 
打 揉 的 ， 功 过 “ 百 日 "(120 日 左右 ), 则 气 满 前 胸 ， 任 脉 充盈 ， 
此 时 功 成 一 半 。 接 练 第 五 式 。 
第 五 式 ， 揉 打 的 结合 通 督 脉 功 
由 前 四 式 进行 “两 个 百 日 "( 约 240 日 左右 ) ,前 胸 气 名 至， 
此 时 可 运气 入 浓 背 ， 用 以 通 督 脉 。 前 所 练 之 气 已 上 肩 颈 。 今 
HERA AER, PAE LEA, KHN 
EK, FEA, HAS FAT. —— 2, 
周而复始 ， 不 可 倒 行 〈 夹 消 两 旁 软 陷 之 处 ， 可 请 人 用 掌 如 前 
抒 之 ， 再 换 木 楼 密 密 排 打 、 的 之 ) 。 本 式 行 功 满 3 月， 此 时 任 “ 
BAKE, ASME, DIA 
注 章 事项 ， 
上 一 日 两 次 ， 初 练 者 每 次 如 一 80 分钟。 功 深 时 渐 增 ， 注 
意 勿 使 间断 。2. 行 功 前 需 服 汤药 。 药 方 如 下 人参、 甘草 、 
FR, MA, JS. SS OR. RR. ARE 
各 3 ~ OM, JERK, ALAS. THES AME, BUE 
一 小 时 内 不 宜 练功 。 
: 30 


XE è ae Z HA) Ee 
MIR GMa! KERRU 


丹 H 功 
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AMA, SARS. CRAM KEM, AENA 
"PERAD, HE-HE WBRA CRA 
法 不 尽 相 同 。 现 将 我 们 的 练功 要 点 介绍 于 下 

EAE FERR, AKER, WAE RAYA. 
RPT, SARK (图 1 )。 眼 向 前 看 (看 与 眼 同 高 的 
一 定 目标 ， 身 下 隧 时 ， 自 然 成 仰 面 往 上 看 ， 吸 气 。 起 立时 
又 自然 成 眼 向 前 厦 ， 呼 气 ) 两 手 手心 向 前 ， 随 身体 下 器 ， 手 
指 尖 抵 地 〈 图 2)。 同 时 ， 以 意 导 气 ， 引 气 经 是 间 、 夹 背 、 玉 
KLE MALA, ACE Ey. FRE, UA 
AS SN ES RH 
微 张 ， 紧 扣 于 小 腹 (图 3 ,小 腹 向 前 顶 ， 呼 气 ， 收 下 铬 (所 
谢 内 外 天 地 翻 ， 天 收 地 出 。 这 里 内 天 指 胸 ， 内 地 指 腹 ， 外 天 
指 天 庭 ， 外 地 指 下 颌 ) , 头 上 项 ， 眼 向 前 看 。 同 时 挺 膝 . 插 项 、 
JUN. 

ABAD. E A RE, RIA. 
PEA (RAWD RAT. DERE 
A GR KR REE DIA, MARA, 
达 72 次 至 108 次 ,或 更 多 〈 以 下 练 搂 丹 田 、 射 丹田 、 哈 丹田 的 
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次 数 需 与 报 贱 田 相 适应 )。 

搂 丹 田 “ 气 走 小 图 ， 在 腹 内 运转 ， 打 通 冲 脉 。 起 势 如 图 
1 。 练 功 时 ， 两 手 向 前 划 驱 ， 手 背 相 舍 CTA ,一 
脚 提 起 ， 手 往 前 下 方 捅 《手指 抵 脚 背 ， 图 4 ), 带 有 或 劲 ， 这 
时 为 束 身 豚 气 。 然 后 提起 的 脚 疝 前 落地 成 纪 步 ， 带 有 唉 动 ， 
E, PARA E AAA, M5), 
TF. ARE, LAL. SRE. IEA 
脚 不 中 步 ， 以 后 可 练 后 脚 嚼 步 。 手 楼 回 时 亦 可 成 掌 。 以 学 侧 
缘 打 丹田 。 

HAR RTI. Ha ee, an 
E, RRBESORE, LA RR, PARAR 
(手心 向 外 ) ,手指 尖 抵 脚背 (EO RT. REUN EE 
地 ， 双 手 往 回 搂 至 晒 际 成 举 〈 图 7 WAAR EMD, WE 
前 进 “后 脚 必 须 眼 步 ) , 呼 气 ， 射 丹田 《小腹 向 前 顶 ) ER BEN 
方 。 这 项 动作 须 注意 足 往 前 迈 ， 手 往 后 搜 。 功 夫 深 者 ， 一 步 
可 蹲 一 丈 多 远 。 

BAR KAZAR Hee, BETS 
DL, MPERA, HUME EAS OI, Met Re 
起 HAE. BORGIR, BD , 吸 气 ， 发 出 “ 辜 ” 声 ， 向 
前 跨 一 步 ， 前 牌 落地 成 弓 步 后 脚 不 需 眼 步 )- 同 时 双手 好 似 
将 石头 往 下 扔 于 前 脚 由 前 面 (图 9 ), 呼 气 ， 发 出 “ 险 ” 声 。 
这 时 双手 指 富 带 有 稚 动 ， 眼 往 前 看 。 如 此 向 前 一 步 一 手 行进 。 
出 于 吸 、 呼 时 发 出 “ 嘲 ",“ 险 ” 声 ， 也 称 为 “ 打 喀 哈 ", 便 于 
aw, KTH. 

形 意 拳 要 求 内 坚实 ( 需 练 有 气功 -一 丹田 功 ,虚心 实 腹 )， 
Shae CE. WA, Shak. hae, FORD wk IE, 
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FUERA WEP BEA, RAR. TOE, 
MSIE, TP EAS, RMR Dy. 


He ORE ARE CCL ae 
ela Tia 


HAN “整理 


ASOCRS, TAKSLAUW, CARRE CAA LE 
TS Gl EA D RHL A ha Re HE T 
FLIA. AERAR, MEAT, BAR 
生 ， 能 进 能 退 ， 能 刚 能 柔 ， 充 实 如 太仓 ， 洛 渺 似 沧海 。 习 此 
EK, MICA, RERE. 

六 合 ， 即 内 三 合 与 外 三 合 。 内 三 合 是 心 与 意 合 ， 意 与 心 
合 ， 气 与 力 合 ， 外 三 合 是 手 与 脚 合 ， 肘 与 膝 合 ， ees 
心意 六 合 ， 就 是 以 心意 指导 行动 ， 行 动 贯 穿 心 意 ， 心 意 支配 
六 合 ， 六 合 富有 心意 。 功 法 如 下 : 

一 、 练 丹田 HANA BORN, MUA EZ 
气 发 动 肢体 运动 。 练 丹田 分 竖 丹 田 、 搂 丹田 、 坐 丹田 ， 阅 上 丹 
田 、 开 丹田 、 逻 丹田 六 步 ， 彼 此 互 为 结合 ， 不 十 绝 然 分 开 。 

练功 开始 ， 先 练 运 气 。 两 脚 分 开 站 立 与 户 宽 ， 入 静 ， 两 
Rin., WHE TAS OAD Ha Le, 
以 意 绰 气 ， 疝 后 镍 下 降 气 ， 经 玉 枕 、 大 椎 下 行 ， 局 时 垂 肩 沉 
Bt a. EARR, RES Pak, MERTA, de 
FA RUGS AU FAHR. HEERE E, HR 
MBA SDB RTT. SRR. ROTA. MA 
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缩 ， 和 意气 直 抵 会 明 、 稍 停 ， 由 前 身上 行 至 中 丹田 ， 分 两 肪 上 
HERO, HEM, HERA, TEZA. 
稍 停 ， 由 祖 窍 至 喉 后 ， 从 体内 直抵 淆 将 ， 走 心窝 至 绛 官 ， 经 
PRET. MS, RRR. WI, eH. ERE 
A, HTRELAD. A, EASON APA, 
E BKH ER RASLI. MF, 
往 中 丹田 回 吸 ， 将 气 集中 于 中 丹田 伏 气 (不 是 闭 气 ) AFA 
E, HERA. 

1. 竖 丹田 ， 气 伏 丹 田 后 ， 以 意 导 气 至 上 丹 田 ， 双 手 随 之 
升 起 ， 五 指 并 拢 ， 手 背 向 前 (图 1 ), 至 不 能 再 升 时 ， 随 意气 
由 上 丹田 下 降 中 丹田 用 抓 劲 下 抓 (图 2 ) ,身体 也 随 之 下 足 ， 
WRES REF, HERF, RARI, KETM. 

2. 搂 丹田 ， 当 意气 回 至 中 丹田 时 ,. 手 随 之 而 回 ， 同 时 多 
手 用 接 劲 ， 或 从 上 往 下 搂 ， 身 随 下 噬 ， 成 骑马 势 〈 图 3 ) ,或 
从 左右 直 搂 ， 或 两 管 外 伸 转 转 回 搂 (图 4 ,或 从 前 往 回 搂 (图 
5) ST, SHRM, ,交替 反复 多 练 。 

3. 坐 丹田 ， 心 坐 中 丹田 ， 身 为 骑马 势 ， 意 气 经 下 丹田 硕 
AMTER, REMC HENRI PR, HEFE E 
至 不 能 再 降 ， 手 按 到 不 能 再 下 按时 ， 意 气 与 身 、 手 即 起 ， 意 
气 升 至 中 丹田 ， 双 手 抓 力 提起 ， 身 体 还 原 为 骑马 势 。 一 上 一 
下 以 意 导 气 带劲 ， 反 复 多 练 。 

4. 闸 丹 再 、 开 丹田 。 为 内 功 ， 运 气 完毕 ,意气 回收 丹田 ， 
只 收 不 放 ， 如 关 水 陋 ， 再 将 疗 伏 之 气 ， 意 向 四 肢 百 航 散 发 。 
这 样 以 意 运 气 充满 全 身 ， 即 会 产生 自发 劲 。 

5. 进 丹田 ， 练 上 述 功夫 后 ， 丹 田 气 越 足 ， 周身 气力 也 直 
大 。 内 功 发 动 起 来 ， 如 同 生 龙 活 虎 ,体力 日 增 ， 体 魄 自 健 。 
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S.A SRR A AHF 
SAMS, EMSS, WEAR. 

LEI: SETS, LATA, FRE, W 
FAP. BE, TARA RE, RRA, DR 
B, APE bE, ALM A EEE EPL, 
似 上 有 一 “ 环 ” 窝 抓 之 势 (图 6 ) 。 当 手 似 抓 住 “ 环 ” 时 即 紧 
BEF, MAIR, LAE, KWM, AR 
A OBERTA, HA CA) IMEI, MAA 
NS, GAME C7 ,同时 意气 由 上 丹田 、 下 丹田 
EMR- | 

LAT: SASH, TEAR, UMD, Bi 
前 弓 后 盟 之 势 ， 前 后 脚 对 成 一 线 ， 如 鸡 行 路 步伐 。 

SARE. MEMEH, A. ASC, AA, 
WE, ARAMA, MRR FAEH, F 
AFA: ARAM, PPAR VA, PARRA, H 
为 伏 势 “图 8 )。 定 势 后 即 发 势 ， 随 左 诊 之 前 射 ， 呼 气 充实 ， 
EMM, MR, ED, MERRE, PER 
拍 起 ， 护 于 胸 前 ， 右 手下 至 档 前 伸 出 《图 9 )。 发 出 动作 时 须 
St. KA, IHRE, PRER KABA. XE 
多 练 

4 双 把 ， 练 单 双 手掌 功 ， 为 心意 源 之 根本 源 。 开 始 束 身 
缩 势 ， 双 手 伏 于 乳 际 ， 作 伏 势 〈 图 10) SEMIS, 
TE, HA. RAMA, WITS. MEER, LO 
HDE, WAWEL, MRE, ETE, Mt 
手 椎 出， 手掌 直立 ， 掌 心 向 前 ， 左 手 之 劲 也 传送 于 右手 ON 
1D。 左 推 反 之 。 如 练 双 掌 ， 伏 势 如 前 ， 发 势 时 两 手 学 同时 推 
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Ee Pee, ie) 
Teena Tian 
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铁 头 功 又 名 罗汉 铁 头 功 。 功 深 者 ， 头 可 撞 断 石 碎 ， 将 铁 
棍 击 弯 而 头颅 丝毫 不 损 。 全 套 功 法 分 五 个 式 子 来 练习 。 

1。 童子 拜佛 ` 

ARFA SRA, RE, EENE, NFE 
由 体 侧 向 两 出 上 举 至 头 项 上 方 后 即 下 落 于 胸 前 ， 双 手掌 拼 拢 
4+, BABSTRAEH, ORR, SRE Qu 
图 1 )。 意 守 膀 下 一 寸 三 分 丹田 处 1 ~ 3 分 钟 ,随即 开始 调 息 ， 
用 顾 呼 吸 法 ， 鼻 呼 鼻 吸 ， 先 呼 后 吸 。 吸 气 时 腹部 自然 凸 起 ， 
REALI d.C, FAAS IL RA 
时 要 均匀 缓慢 ， 同 时 意 想 天 上 日 月 星之 精华 从 头顶 百 会 穴 及 
双手 劳 官 穴 源 源 不 断 地 注入 丹田 处 ， 待 气 鸭 吸 满 之 后 ， 口 腔 
喉头 配合 ， 象 硬 咽 食物 一 样 乔 入 一 口气 ， 用 意 将 气 持续 引入 
下 在 ， 使 下 腹部 更 加 充实 饱满 。 在 豚 气 的 同时 ， 双 掌 反 拇指 
为 图 心 , 随 吸 气动 作 分 别 缓慢 地 向 左右 方向 则 时 各 转动 90 度 ， 
FA, GREE, MRS RAAT. mit 
反复 练习 ， 每 次 练功 时 间 不 能 少 于 30 分 钟 。 

2. EUA 

两 腿 届 肤 下 蹲 成 骑马 村 ， 足 趾 抓 地 ， 如 树 生 根 ， 双 目 妈 
视 前 方 ， 舌 尖 紧 本 上 图， 双手 抱 产 于 两 侧 腰 际 ， 源 心 向 上 。 
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RAMA, MOE, EIA E, RA 
WK, RA, -掌心 相对 ， 指 尖 朝 上 ， 然 后 将 全 身 之 气 
力 集中 于 双手 ， 双 手 如 负 千 斤 重 物 ， 由 两 侧 历 际 缓慢 向 头顶 
上 方 托 举 ， 同 时 意 领 丹田 之 气 上 关于 头顶 百 会 穴 ， 两 眼 随 双 
FER 《如 图 2 )。 双 手 上 举 至 头 项 上 方 后 ， 即 缓慢 下 落 ， 同 
RE. OES, BRACE, FAA SPE. EAT 
毕 ， 全 身 放 松 ， 但 头 部 项 举 千 斤 重 物 之 意 不 可 放松 。 此 式 共 
作 49 次 。 

3. 罗汉 抱 肚 

身 正直 ， 双 脚 横 开 与 肩 同 宽 ， 双 手 抱 源 于 两 侧 同 际 ， 拳 
心 向 上 ， FLEES. FRE RAB, M 
ROF AR ROR A OA, RRR, Wi, 
RR, AJENAS, AMAIA, WER LT 
ES, Ko, KM MAA, MERA QUA 3 ), 然 
JA SEIERE A E O 
E4’ M E E A RT 
出 ， 并 鼓 腹 抵抗 双 掌 的 击 打 。 先 从 丹田 处 开始 排 打 ， 然 后 逐 
MIAMI ERE, AZ, MR A 
H. REBAR, HELSE aT FEA AB 
均 无 疼痛 感 时 ， 则 改 为 用 木 棍 排 打 。 

4. Shaw 

SEX, BWRATSRAR. VERMEM, +R 
UHR, ROP, ES dl O 
右手 持 木板 (或 棍 ) — 2. REI, MEO HMR 
气 ， 以 意 领 丹田 之 气 上 达 头 项 百 会 灾后， 右手 持 木板 GUD 
由 轻 至 重地 拍打 头顶 部 ， 同 时 呼 气 并 发 “ 嘿 ” 声 。 每 次 拍打 
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至 头顶 部 出 现 热 、 胀 、 麻 感 时 为 宜 。 

5. 金刚 捕 钟 

练功 前 先 取 四 方形 纱 纸 一 张 〈 约 50 x 50 厘 米 ), 男 定 在 与 
练功 者 颈 部 平 齐 之 堪 上 。 练 功 时 ， 身 直立 ， 两 手 叉 胰 。 将 丹 
田 之 气 运 至 头顶 部 后 ,练功 者 分 别 以 自己 头顶 部 、 额 部 ， 后 
枕 部 以 及 头 部 两 便 等 部 位 ， 由 轻 至 重地 扩 击 墙 上 纱 纸 中 央 。 
此 式 的 练功 次 数 及 时 间 不 换 ， 以 每 日 能 将 纱 纸 擅 击 至 破烂 穿 
筷 为 度 。 次 日 练功 时 再 另 换 新 的 纱 纸 。 

练功 时 要 持续 意 想 有 千斤 重 物 压 于 头顶 上 ， 可 以 加 强 意 
PWS, 促使 习 者 早日 收 到 意 领 内 气 上 达 头 部 的 功效 。 
在 练 童子 拜佛 时 ， 要 求 用意 不 用 力 ， 练 金刚 举 时. 罗 RH, 
金 音 击 鼓 、 金 刚 接 钟 时 则 要 求 努力 用 劲 ， 做 到 总 到 气 到 ， 气 
到 劲 到 ， 劲 到 势 到 。 
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SRS SE 


英文 丹 


金 枪 委 付 指 又 名 铁 指 功 。 为 二 指点 截 穿 透 之 劲 ， 乃 点 从 
行家 必修 之 功 天 。 全 套 功 法 共 分 为 五 个 式 子 来 练习 。 

MEX: SRA SAB. 

1. MM 

EA EEE ROME, KM, + 
HERE 〈 胡 图 1 ) ,上 肢 须 平 直 ， 关 节 及 肌肉 不 可 僵硬 紧 
缩 ， 要 舒 松 自然 ， 才 能 使 劲 路 舒 通 ， 气 贯 指 端 。 练 时 配 以 图 
UR ETS MOP. OPAC PT AAS 
EE TRACI EL ATA Eb MESS 
PA ES TN E A 
实力 大 增 。 初 习 时 ， 必 党 双手 臂 酸 麻 、 胀 乏 ， 每 次 仅 能 练习 
5 分 钟 左右 ， 以 后 ， 随 着 功力 的 不 断 增长 ， 每 次 练功 的 时 间 
可 逐渐 增加 ， 直 至 每 次 练功 时 间 在 60 分 钟 以 上 。 

2. 铁 牛 耕地 

与 唐 爪 功 的 铁 牛 糙 地 式 相同 。 

3. PEHE 

SS, RHR, MERE, 4 RO FE 
E TEAL, RAL, 
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并 以 意 导 引 丹 田 内 气 上 输 彩 中 穴 ， 开 经 右 腑 下， 党 手 丑 内 侧 
FREROCHBA ， 并 向 五 指 指 尖 奔 泻 出 去 。 吸 气 时 ， 又 恢 
复原 来 姿势 ， 松 肛 ， 松 睾丸 。 如 此 反复 练习 至 手指 酸 麻 力 乏 
Rik. SAF. RHR. BAZ, WHER 
四 指 练习 ， 又 二 月 青 易 为 三 指 ， 最 后 则 易 为 食 . 中 二 指 练习 。 
待 二 指 能 练习 50 次 以 上 而 不 觉 力 乏 气 涌 时 ， 则 在 双 足 下 垫 
ARER AZ, RFMALALKRBRHRBR, M 
5 公斤 起 逐渐 增加 至 15 公 斤 乃 止 。 

4. SMAL 

身体 倒立 ， 双 脚 举 墙 或 树桩 上， 以 一 只 手掌 五 指 所 地 。 
手心 不 可 着 地 ， 头 面向 下 ， 稍 向 上 仰 (如 图 3 )。 按 道 式 呼吸 ， 
答 呼 鼻 吸 ， 吸 气 时 以 意 导 引 丹田 之 气 行走 至 脐 中 六 , 呼 气 时 ， 
手指 尖 柱 地 返 身 ， 一 手 以 掌心 贴 按 在 腹部 丹田 处 , 身体 伸 直 ， 
BREN. RAR, MPR. RR, kA 
向 左 侧 转 体 90" 角 ， 使 身体 右 侧 对 向 地 面 “ 如 图 2)。 右手 
气 从 腋 下 洪福 地 撑 身 之 手 蔷 内 侧 下 注 贯 达 掌心 后 ， 直 向 十 指 
REETZ. MURA, AR 5 分钟 后 ， 将 四 指 易 
为 四 指 、 三 指 练习 ， 最 后 则 易 以 食 、 中 二 指 支撑 练习 ， 每 次 
练习 10 分 钟 。 

5. WHY 

E e AS 
可 以 二 指点 石 、 截 墙 ，5 ~ 10 年 后 功 成 。 

每 次 练功 毕 时 ， 必 须 以 外 洗 药 水 洗手 ， 以 防 手 指 肌肉 及 
Ri. 
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RYE RK 


陆 国 柱 


武当 悟性 气功 一 一 是 多 点 水 功 ， 乃 武当 秘 传 功 法 ， 以 司 
性 为 本 ， 有 返老还童 之 效 。 

悟 者 ， 蔽 去 而 心 明 也 。 其 理智 随 练功 而 萌发 ， 其 意志 满 
随 而 坚定 ， 本 老 ， 心 存 此 念 ， 抱 此 旨 要 ， 驱 使 形体 动作 ， 持 
之 以 恒 ， 是 也 。 

武当 山 是 武当 武术 发 源 之 地 ， IRW EMRE St. 
EA ARA ADEA REAR RIL, MR 
之 上 一 代 王 理 阳 道人 寿 至 130 Y, BADLA R 

有 “ 功 深 面壁 ， 绝 技 惊人 ”之 称 的 少林 主持 海 灯 法 师 所 
怀 之 绝技 一 一 “二 指 祥 功 ”与 武当 之 悟性 气功 一 一 晴 轻 点 水 
MARL TE, FAO ERIS POB SORE 
E. PPM AKDRIME, ESTESE, MAMA 
He, SAE LOSE ELO MARA, TIRE 
MER AAA 2, AMA ZE, AR ， 
当 悟性 气功 宗 脉 之 一 流 。 

为 发 所 祖国 气功 武术 文化 遗产 ， 特 将 余 师 传 之 技 ， 南 于 
气功 武术 界 ， 公 诸 同 好 ， 使 之 流传 于 世 ， 为 有 志 强身 者 共 登 
AREAS MH. 


45 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 


凡 有 志 得 此 功夫 者 ， 务 必 决 心 、 信 心 、 恒 心 三 者 兼备 ， 
AIMAR, PREMIADA) EPA, DER, 
认真 锯 炼 ， 兼 之 循序 而 进 ， 勿 操之过急 ， 则 积 小 功 为 大 功 ， 
届时 水 到 渠 成 。 

晴 星 功 法 分 三 个 练功 阶段 : 

《一 ) 初级 功 【基础 功 即 晴 夫 点 水 功 。) 

(=) Pe (RF RRB.) 

(2) Heh AAA 

MESA HAP) 

1. OR EHHE 

预备 式 ， 立 式 站 桩 ， 

姿势 ， 自然 站 立 ， 两 足 与 肩 同 宽 ， 两 党 垂直, 自然 呼吸 ， 
SRA, DURAS, RPAH. WOAR 3 分 钟 ， 做 到 不 
ERE, DEAR 

zE: PERHE, WETE, RER, MERE £E 
弯曲 成 90 度 ， 右 腿 促 直上 成 弓 稍 步 ， 销 身 向 下 ， 左 右手 均 五 指 
分 开 ， 掌 心 成 冲 形 离 地 面 ， 然 后 左 脚 往 后 促 直 ， 两 服 紧 靠 ， 
两 足 足 趾 均 支 撑 地 面 ， 成 俯卧 撑 形 状 ， 身 体 挺 直 离 地 悬空 ， 
MEAT RRR O Eee. de nt 气 沉 
SH, MEAR OA, REA, REMO 
每 次 锻炼 3 ~ 4 分钟 。 a ES R 
肩 至 劳 宫 穴 最 终 达 指 尖 。 

KH, ERA, BGR, MERE, F 
两 手 离 地 成 起 立 。 呼 气 ， 停 2 BR, ERRITIK 5 次 ， 使 内 
ARR, EREE, PRI, API, HA 
练 一 到 二 个 月 时 间 ， 再 练 第 二 节 ， 每 次 循序 渐进 , 急躁 无 益 。 
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2. ENT 

预备 式 与 上 节 同 。 

动作 ， 与 上 节 同 ， 唯 将 两 小 指 收拢 使 左右 手 各 四 指 支撑 
地 面 即 是 。 BAZA As 再 练 下 节 , 收 功 亦 与 上 节 同 。 

3. EATER 

预备 式 动作 与 第 一 节 同 ， 叭 将 小 指 及 无 名 指 收拢 ， 两 手 
务 用 大 拇指 、 食 指 、 中 指 成 三 点 支撑 地 面 。 须 练 二 个 月 到 三 
个 月 ， 再 练 下 节 。 

收 功 ， 与 第 一 节 同 。 

4. (Shoe 

预备 式 动作 与 第 一 节 同 。 仅 用 大 拇指 、 食 指 作 支撑 ， 使 
左右 手掌 两 指 成 八字 形 支撑 地 面 ， 将 中 指 、 无 名 指 、 小 指 收 
起 。 弯 至 掌心 内 。 此 节 功 须 练 三 个 月 到 四 个 月 。 

收 功 ， 与 第 -一 节 同 。 

5 . 俯卧 二 指 据 地 

预备 式 动作 与 第 一 节 况 。 唯 将 食 指 、 中 指 、 无 名 指 、 小 
MR MERO, DUAL TIA RRA HL PE. 
HALA A ARA, Selb aN BE AA 
一 年 时 间 。 此 时 指 力 已 大 长, 手指 粗壮 坚硬 有 力 。 内 气 亦 运 
行 自如 ， 再 练 中 级 功能 有 良好 的 基础 。 

罗汉 似 虎 功 功 法 〔 共 五 节 ) 

WGA, AMARE f 

6%. AR, MESARE RBH, ber, 
TRAE, BARÓ, EMOL, B, OPAC OT FR, 
鼓 腹 ， 以 意 领 所 ， 从 中 丹田 上 行 至 及 中 经 承 浆 至 百 会 《上 丹 
D 沿 脊 背 而 下 ， 经 大 椎 至 命 门 到 沉 阴 (FAD XA M 
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3 分 钟 。 接 下 做 动作 。 

1. 五 指 罗 汉 伏 虎 功 

at SEAT, WF Tie, RR, A 
向 外 伸 直 ， 右 脚 同时 向 左 脚 伸 直 ， 使 身体 成 删 形 悬空 ， 右 
脚 肾 靠 左 脚 踩 关节 ， 左 手 离 地 向 左 侧 方 向 上 甩 ， 并 手指 。 右 
FRM. BS: JAGAN PSA, AREA 
到 指 尖 。 

收 功 ， 左 手下 垂 撞 地 ， 收 右 限 还 原 , 再 收 左 腿 与 让 同 宽 ， 
提 脚 跟 ， 起 立时 脚跟 前 地 。 呼 气 〈 口 呼 ， 气 从 牙 颖 中 缓 缓 吐 
出 )。 

2 .四 指 罗汉 伏 虎 功 

预备 式 ”动作 与 第 一 季 同 ， 唯 右手 用 四 指 撑 地 ， 将 小 指 
弯曲 至 掌心 。 

收 功 ， 与 第 一 节 同 。 

3. SRP RRR 

预备 式 与 第 一 节 同 。 

"动作 ， 将 小 指 、 无 名 指 曲 次 于 掌心 ， 用 大 拇指 ， 食 指 ， 

中 指 支 撑 地 面 。 i 

收 功 ， 与 第 一 节 同 。 

4. 二 指 罗 汉 伏 虎 功 

预备 式 与 第 一 节 同 。 

动作 ， 与 第 一 节 同 。 唯 仅 用 大 拇指 及 食指 成 八字 形 支 撑 
地 面 。 将 其 右手 中 措 、 无 名 指 、 小 指 皆 弯曲 收 紧 于 掌心 。 

收 功 :与 第 一 节 同 。 此 功 须 练 六 个 月 时 间 ， 指 力 大 增 ， 
以 意 、 气 、 力 三 者 集 于 支撑 点 ， 为 下 面 高 级 功 奠定 了 力量 基 
Tlie 
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5. —S MRR 

动作 ， 仅 用 大 拇指 支撑 地 面 ， 其 余 四 指 皆 曲 于 掌心 。 

收 功 ， 与 第 一 节 同 。 

RAST: 

MEX: ARAY, MESARA LETY, SLB, 
FARE, UES, ELISEO AP. A 
会 、 灌 着 督 脉 而 下 经 大 椎 MESA, PULAMRAS 
中 至 承 山 ， 昆 仑 。 直 至 涌 泉 。 循 环 3 次 ， 练 3 分 钟 后 开始 做 
动作 。 

1. tiga 

动作 :下 路， 两 手 十 指控 地 ， 右 脚 往 后 移 半 步 ， 成 起 中 
Best, HMM, HAR, MORATA, BE 
WER, NEBL, RH, RR, 
然后 呼出 一 口气 ， 再 闭 气 数秒 钟 ， 感 到 手指 无 力 支撑 时 ， 两 
脚 同 时 后 地 站 立 状 。 

收 功 ， 做 腹 式 呼吸 Sk, MAA, Hati, i 
向 左右 扭 动 4 次 。 

2. IORMERIE 

预备 式 ， 动 作 与 第 一 节 同 ， CERAM RECT Bis 

收 功 : 与 第 一 节 同 。 


KAD PRR 


LU AOS 
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大 力 金 刚 指 功 


AR WE BL 


KASH, TM. ARF EAEE. H 
DERA PARERA, ARAE LLA h Ah 
功 练习 。 本 功 法 在 突出 练 指 的 同时 辅 以 练 爪 。 现 将 练功 全 过 
程 介绍 如 下 。 

实时 ESO 起 床 ， 在 床上 自然 地 AFA, 
活动 一 下 筋 络 骨节 ， 然 后 扒 膝 端 坐 于 床上 。 会 阴 穴 与 理会 穴 
RRE, APRA 《本 姿势 要 求 对 本 功 极 重要 ), 轻 闭 
RA, FRE, HRA. HITLER, F 
28 ABO, — PR, MEAM, WERE 
好 要 小 到 连 自己 都 听 不 到 。 双 手 成 自然 虎 爪 状 , 随 着 一 呼 一 
吸 在 哆 前 收 进 推出 ， 吸 气 的 同时 ， 双 手 收回 到 肋 旁 ， 呼 气 的 
A, SCE SDE A. (注意 ， 进 出 手 都 是 自然 虎 爪 状 吸 
HRM SAT, MURR. WEAK. A 
顶 百 会 穴 骸 进 并 送 集 在 丹田 《 指 下 丹田 ， 脐 下 三 寸 处 )。 这 种 
意念 最 好 要 做 到 有 意 无 意 ， 自 然而 然 。 只 有 这 样 才 使 本 功 做 
到 能 中 自动 ， 动 中 自 静 。 本 式 练 半 小 时 ， 时 间 能 长 更 好 (以 
后 不 论 练 以 下 哪 一 式 ， 都 必须 先 练 此 功 ) 。 

第 一 式 
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全 身 俯 卧 ， 用 双手 指 尖 及 双 脚 指 尖 支撑 身 鸳 。 身 最 及 双 
MAR, ATM, AGAR, ARTEN PR. 
HERA, ERRER, RRA, AS IA 
E RRR ARP. LF EXA FP) BRA ll 
时 用 意念 将 气 引 到 丹田 ,随即 用 口 将 气 猛 呼出 , RAT BY 
不 必 太 大 声 ); 呼 气 的 同时 ， 想 象 丹 田 之 气 经 双手 十 指 冲 出 ， 
同时 双手 十 指 稍微 用 力 抓 一 下 注意 ， 不 要 使 支撑 着 的 指点 
BaD FARR, BLAME, BRK, BAR 
减 去 ， 又 练 10 天 后 ， 将 大 拇指 减 去 。 最 后 仅 以 双手 食 、 中 两 
， 指 支撑 着 身体 练功 ， 练 到 二 指 能 支撑 身体 练 功 20 分 钟 后 ， 
开始 接 换 下 式 练功 - 

第 二 式 

右手 以 指 触 地 支撑 删 着 的 身躯 。 两 脚 交 剪 伸 直 靠 在 地 上 ， 
左 脚 在 前 ， 右 脚 在 后 〈 左 手 练习 时 , EEREN EBES) 。 
紧 舍 在 一 起 ， 全 身 应 保持 挺 直 ， 不 可 左右 上 下 弯曲 。 左 手 成 
SAA. BALTAR RA, HAD, M 
AO RAI, MAA, ARAN ER 
手 击 出 时 不 要 用 仿 劲 ) . 呼 气 的 同时 用 意念 将 丹田 之 气 又 然 引 
向 双手 ， 沿 十 指 冲 出 。 触 地 的 一 只 手 ， 应 用 力 抓 一 下。 双手 
交替 练习 。 按 上 式 依 次 减 指 ， 减 指 天 数 同 上 式 。 练 到 双手 都 
能 以 食 、 中 两 指 支 地 练功 20 分 钟 后 ， 再 接 换 下 式 练习 。 

第 三 式 

双手 以 十 指 支撑 于 地 。 双 脚 分 开 与 肩 同 宽 ， 以 脚 指 尖 点 
靠 在 墙壁 或 树干 上 。 身 体 与 直立 的 墙 辟 成 45 度 角 ( 随 着 
练功 时 间 的 推移 ， 最 后 基本 直 于 墙 ， 保 持 不 摔 出 即 可 ) 。 如 靠 
在 不 大 的 树干 上 ， 双 脚 可 并 拢 在 一 起 ， 不 可 凹 历 ， 藉 与 身躯 
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-AR AKTER MAKSAT, HESHTI 
AAB, MADHEP FARAR, HELE 
之 气 锯 速 引 向 双手 ， 治 十 指 奔 注 于 地 下 。 呼 气 的 同时 ， 双 手 
十 指 亦 用 力 抓 一 下 。 按 上 式 依次 减 指 ， 减 指 天 数 亦 同上 式 。 
练 到 能 仅 以 双手 食 . 中 二 指 支撑 倒立 的 身 鸳 练功 20 分 钟 后 ， 
接 换 下 式 练功 。 

第 四 式 

左手 以 指 支撑 于 地 上 。 双 脚 交 剪 靠 在 墙壁 或 树干 上 〈 脚 
的 交 剪 方法 与 第 二 式 同 ) ,右手 成 掌 盖 在 丹田 处 。 用 鼻 长 匀 细 
地 吸 气 ， 用 意念 将 气 引 到 丹田 ， 随 即 用 口 将 气 猛 呼 出 。 呼 气 
的 同时 ， 右 手 向 外 猛 力 击 出 。 同 时 左手 亦 用 力 抓 一 下 。 右 手 
击 出 的 同时 用 意念 将 丹田 之 气 引 向 双手 ， 沿 十 指 快速 弃 出 。 
双手 交 关 练习 。 按 上 式 依次 减 指 ， 减 指 天 数 亦 同 上 式 。 练 到 
能 以 单 手 食 、 中 二 指 支 地 半 小 时 ， 则 大 功 告 成 。。 

辅助 功 一 

ART, Pee. APA, MERRIE, 
Ga. PIEPER, KREMER) 放 在 肋 旁 
用 意念 将 气 知 送 到 丹田 ， 随 即 用 口 儿 呼出 《可 发 声 )。 吸 气 的 
同时 ， 左 右手 一 前 一 后 轮流 插 沙 四 下 ， 呼 气 的 同时 ， 以 意 领 
丹田 之 气 达 于 指 端 。 插 沙 一 段 时 间 后 ， 可 将 细 沙 逐渐 换 粗 ， 
最 后 可 杂 入 多 量 指 头 大 小 的 小 石子 。 练 功 前 要 配 用 消 肿 药水 
以 保护 皮肤 。 本 辅助 功 主要 是 使 燥 发 力 能 顺 达 指 端 ， 以 及 增 
加 皮肤 的 坚韧 性 。 

辅助 功 二 

BORA (ARO) ETE D, 随时 有 空 都 运 
气 于 指 ， 左 右手 都 所 成 剑 指 吉 击 .平时 过 物 可 随意 用 指 翼 击 。 
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注意 事项 

一 、 练 功 场地 宜 选 择 空气 新 鲜 的 地 方 。 在 新 鲜 空气 流通 
BUS PARK ny. BRON TEAK. AAC REA RE 
以 气 化 力 ， 形 神 兼备 。 练 功 前 可 适当 服用 活血 行 气 的 药 或 酒 。 
食 少 量 食物 ， 如 豆浆 、 牛 奶 及 糕点 。 过 饥 过 饱 都 不 能 练功 。 

二 、 缂 功 时 必须 做 到 所 述 的 各 种 次 式 及 呼吸 要 求 。 练 功 
时 不 可 用 掌 触 地 。 要 高 度 集中 思想 ， 内 外 兼 缮 。 将 丹田 之 气 
引 向 双手 吕 出 和 时 ， 不 要 意 想 从 经 络 究 位 经 过 ， 快 速 自 然 地 用 
意 领 气 就 行 。 

三 、 练 功 后 必须 反复 活动 搁 拉 十 指 ， 以 防 血气 停滞 手指 
僵硬 。 可 用 正骨 水 等 擦拭 手指 。 练 功 完 后 应 活动 全 身 筋 骨 ， 
并 放松 全 身 肌 肉 及 神经 ， 站 着 做 3 分 钟 深呼吸 。 如 到 野外 练 
功 ， 须 带 干 毛巾 ， 擦 完 汗 后 ， 方 可 同 家 ， 以 免 受凉 。 

几 点 说 明 及 体会 

一 、 本 功 适 合 未 婚 健 康 的 青年 练习 。 每 天 必 先 打坐 练 气 ， 
后 再 正式 练 功 。 本 功 应 每 日 必 练 ， 杏 则 气 散 ,收效 不 大 。 
练功 期 间 应 注意 补充 营养 。 有 病 者 不 能 练 本 功 - 

二 练功 10 天 后 ， 双 手 推 出 时 有 热气 感 。 丹 田 会 发 热 ， 
日 久 愈 甚 。 届 时 可 做 任 叔 二 脉 小 周 天 循 行 。 练 劝 一 个 月 后 指 
力 大 增 ， 身 体 健 壮 ， 全 身 气 力 倍增 。 

三 、 练 本 功 应 以 健身 为 主要 目的 。 练 成 此 功 者 ， 不 可 轻 
易 出 指 击 人 。 非 遇 危 困 而 不 发 。 知 则 有 伤 德行 。 因 功 指 用 于 
技击 胜 于 任何 源 掌 ， 其 外 透 力 特大 ， 随 便 击 在 人 身上 都 会 造 

成 内 脏 损 伤 ` 


53 


Seb t ae F 版 权 归 属 原作 者 
SORT GMa KERRU 


KA BM (2 


ZH 


KAMEN RAMA H. CHE RT MES AS 
HE. MRS, TERR HAF, ARRERA AR 
分 第 的 必修 功 法 。 功 法 如 下 

Henk. 面 南 背 北 直 身 站 立 ， 两 根 横 开 与 肩 同 宽 ， 两 脚 
TE, MAME, REPEFHMARAM, KOH, K 
HT, FARO FEL, BARA, RAEM “S 
TA, MPI GO 1), RARE, AFAR, A 
集中 于 脐 下 丹田 处 。 

1. REM 

名 按 预备 式 意 守 丹 田 发 热 之 后 ， 将 顺 式 呼吸 改 为 道 式 呼 
CT TI RS SS A 
BY, ORTA, WEA AA ee 
E THESES, SHS TRE, SOMA, MF 
间距 约 50 厘 米 左 右 (如 图 2 ), @@ 于 吸 气 末 时 ， 用 喉头 配合 吸 
气动 作 大 入 一 口气 ， 并 以 意 送 入 下 丹田 处 。 接 着 以 益 腔 喷气 ， 
邮 时 意念 双手 指 持 有 千斤 重 物 , 从 胸 前 向 左右 方向 平行 外 推 ， 
掌心 分 向 左右 (如 图 3 ) 在 双手 外 推 的 同时 ， 十 趾 抓 地 ， 松 
LARA, FURS IMAL EPA, BERA 
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E E A A RETR 
OMA, MIRA, FEMME, FURIA TASA 
侧 上 升 过 头 部 而 返回 丹田 ， 并 收 所 肛门 和 率 丸 。 如 此 反复 进 
行 49 次 。 

2 UER 

CORPH, MEETER MAAR h iW RRR 
提起 至 腹 前 ， 与 及 中 穴 平 齐 ， 肘 关节 向 后 ， 掌 心 朝 下 ， 两 手 
间距 约 30 厘 米 左右 (如 图 4), RAMA, AER 
E. ORL, FARMER AAG RMT, RE 
正面 朝向 右 铀 方向 时 ， 以 喉头 配合 吸 气动 作 咽 入 一 口气 ， 并 
以 意念 送 入 下 丹田 ， 随 之 闭 气 贰 刻 ， 然 后 以 鼻腔 喷气 ， 同 时 ， 
以 意 导 引 内 气 上 升 至 脐 中 穴 ， 再 分 向 左右 腑 下 ， 没 双手 臂 内 
侧 下 行 过 劳 官 穴 而 奔 泻 至 十 指 指 尖 ， 十 幅 同 时 抓 地 ， 收 提 肛 
门 和 香 丸 ， 全 身 之 气力 注入 十 指 尖 ， 用 劲 收 缩 十 指 ， 有 如 指 
尖 夹 持 荐 一 颗 奖 石 并 和 欲 将 其 捏 碎 一 般 (如 图 5 )。 @ 接 着 缓慢 
地 吸 气 ， 以 意 导 引 内 气 从 十 指 尖 经 手 辟 外侧 上 升 过 头 部 而 返 
BRE, SERE SHR WI REA DERS 
式 动 作 相同 ， 唯 方向 相反 。 如 此 左右 式 做 完 为 1 次 ， 共 做 
49 次 。 

3.12% 

OHS, GRAXERMM. ORAMKLGR, A 
FAR, RAN, MF LS AAA BN AL 
掌 向 前 方 推出 《如 图 6), 意念 集中 于 丹田 上 。@ 闭 气 , 十指 
CESEN, WO, SER, CARA BSAA 
指 尖 ， 双 手掌 如 持 千斤 重 物 ， 缓 慢 地 向 怀 里 拉 ， 拉 至 两 大 臂 
RM GIA T7) @ 徐 徐 呼 气 ， 双 手 又 立 掌 向 前 推出 ， 以 
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意 领 气 回归 丹田 。 如 此 一 推 一 拉 为 1 次 ， 共 向 49 次 。 

4. A 

OMP RF GT I, Re TAREN, SE a 
AX, MPAA, DUDA ULA MR 
Amd MERA, BRAK (如 图 8 )。 采 用 顺 呼 吸 
ii PRI, 精神 内 敛 , 注意 力 集中 于 双手 掌心 劳 官 穴 上 。 
加 均匀 深长 地 吸 一 AN, TRAR CMR AR Bh 
作 大 入 一 口气 ， 并 以 意 导 气 慢 慢 下 沉 至 丹田 ， 然 后 闭 气 ， 双 
手 肘 关节 届 曲 ， 全 身 向 前 、 向 下 探 ， 以 头 部 接近 地 面 而 又 未 
LN AS ES E k E 
前 、 向 下 依次 以 胸 ， 腹 、 跨 等 部 位 略 近 地 面 一 滑 而 过 〈 如 图 
9) 在 身体 下 探 运 动 的 同时 ， 以 稚 腔 均匀 地 旱 气 ， 收 提 肛 门 
及 睾丸 ， 并 以 意 导 引 内 气 从 下 丹田 上 升 至 脐 中 灾 经 双 腔 下， 
WME RAMA FREMARMER OBER, ORA, Mat 
SHA LR, HH, RRA SH, WR, 2 
HOZ, BERRA, BAL, BSL, HRSA 
从 手臂 外 侧 返 回 丹田 。 MR, 循环 往复 , 力 尽 为 止 。 在 
练习 当中 ， 注 意 动作 要 与 呼吸 紧密 配合 ,不 要 太 慢 或 过 快 , 动 
作 须 连 员 协调， 中 间 不 可 停顿 。 

DVB TRAE, WA, AKER. BF 
既 久 ， 次 数 可 逐日 增加 ， 至 每 次 行 功 百 余 次 而 力 不 乏 气 不 涌 
者 ， 则 易 掌 为 指 练习 。 练 法 是 ， 以 十 指 指 腹 着 地 撑 身 (如 图 
10) 如 上 法 行 之 ， 请 若干 月 时 则 功力 更 进一步 ， 待 至 每 次 行 
功 次 数 又 逾 百 余 次 而 未 觉 力 乏 时 ， 又 再 将 十 指 易 为 六 指 柱 地 
CONSE PSH) MS, RL, UA 
ROR, ROU AB CPL. 然后 将 双 掌 变 为 
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鹰 爪 状 ， 以 三 指 指 尖 触 地 支 身 ， 如 上 法 行 之 ， 俊 行 功 逾 越 百 
余 次 后 ， 再 将 双 丢 位 置 逐渐 垫 高 ， 又 逾 百 余 次 后 ， 方 以 石 块 
置 于 背 上 缚 固 ， 如 法 行 功 ， 待 石 块 增 至 50 公 斤 仍 可 行 功 和 逾越 
50 次 以 上 方 止 。 

5. MTA 

练功 前 先 备 好 5 公斤 和 10 公 斤 重 的 铁 球 各 一 对 。 

练功 时 ， 将 两 个 5 公斤 重 的 铁 球 抓 持 于 双手 党 中， 采用 
四 平 大 马 步 站 桩 ， 双 手 屈 臂 将 铁 球 向 前 上 提 至 与 肩 同 高 ， 双 
OWL, RFR, ROAM, FM, ERAKI, 
喉头 配合 吸 气 动作 春 入 一 口气 并 意 送 至 丹田 ， 随 后 双手 翻 掌 
将 掌中 铁 球 突然 放松 ， 使 之 下 落 ， 然 后 闭 气 ， 双 手 迅速 向 下 
将 下 落 的 铁 球 在 空中 抓 持 住 ， 使 之 不 能 落地 。 在 双手 指 抓 持 
铁 球 的 同时 ， 以 意 领 气 贯 达 十 指 ， 并 以 鼻腔 猛 地 喷气 ， 收 提 
ALI], SA, MARA, BAL BBA, WERE 
提 。 随 之 又 放松 ， 再 迅速 抓 持 住 ， 如 此 行 之 ， 练 习 至 双手 指 
感觉 极度 疲乏 而 抓 持 不 住 铁 球 之 后 ， 便 可 停止 当 次 练习 。 待 
双手 每 次 能 将 5 公斤 的 铁 球 连续 进行 放松 , 抓 持 50 次 以 后 ， 
则 易 以 10 公 斤 的 铁 球 如 法 习 之 ， 僻 亦 能 连续 放松 、 抓 持 10 公 
斤 的 铁 球 50 余 次 以 上 而 力 不 疲 气 不 请 时 ， 龙 爪 功用 成 。 

6. 提 坛 功 

练功 前 ， 必 有 需 先 备 好 一 个 能 容纳 50 公 斤 铁 砂 的 小 口 坛 一 
个 。 练 功 时 ， 站 四 平 大 马 步 ， 坛 置 于 身 前 。 采 用 逆 呼 吸 法 调 
匀 呼 吸 后 ， 以 一 只 手掌 的 拇 、 食 、 中 三 指 抓 持 坛 口 根部 ， 先 
UERS, PARRE MT UEFI ATREA 
坛 口 的 手指 上 ， 然 后 将 坛 上 提 ， 同 时 收 提 肛 门 及 捍 丸 。 待 手 
指 将 坛 上 提 至 与 肚脐 平 齐 时 ， 即 将 坛 缓慢 放下 至 原 处 ， 同 时 
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VARIA, BERLINA, EM ALA, 

MIM, ARA, MAS EE, EZE 
RK. WMS ATRAEN MIL. MRA 
余 次 后 ， 仍 加 入 5 ATARI, MAA KI MZ 
如 此 循 次 将 铁 砂 载 至 50 公 斤 亦 能 随意 提 , 降 百 余 次 而 力 不 乏 ， 
EM, E KEHRA DIER 

7. 葫 芦 功 

练功 前 ， 先 备 已 成 熟 的 葫芦 瓜 一 个 ， 将 瓜 纹 线 分 为 开 相 
SPA, HERM, PRA. BNP 
凹面 向 下 。 

练功 时 ， 马 步 站 立 于 饶 RAD M ABRE A 
HME SS, ROPE, AFAR, A 
吸 。 开 始 时 即 尽量 呼出 一 大 口 体内 之 痢 气 后 ， 接 着 吸 气 ， 双 
手 配合 吸 气动 作 ， 分 别 向 包 (或 桶 ) 内 露出 水 面 的 葫芦 瓜 顶 
部 抓 担 (不 可 抓 持 戎 芦 切 口 边缘 ) 同时 收缩 肛门 和 举 丸 。 然 
后 呼 气 ， 放 松手 中 戎 芦 ， 同 时 放松 肛门 和 睾丸 。 如 此 吸 抓 呼 
松 ， 反 复 练 习 。 每 日 练功 1 一 2 次 ， 初 时 每 次 练功 5 分钟， 
以 后 随 着 功力 的 长 进 逐 渐 增 加 至 每 次 1 ~ 2 小 时 。 

EAD, GAERNE AFT ART KIRA 
手指 暗 劲 抓 提 葫芦 〈 切 鼠 用 刻 力 抓 提 ), 掌心 须 含 空 。 呼 气 时 
放松 手中 葫芦 ， 但 是 ， 手 指 不 要 离开 葫芦 ， 意 念 内 气 从 掌心 
HARI MEA, : 

MAMADA RRMA, MRR. HARE 
BALLER MA KM, El BEAR DR 
后 仍 须 继续 练功 以 巩固 功效 。 

8. RUBY 
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C1) MRE: QU NRRL, 马 步 站 立 于 绿豆 桶 前 ， 
用 顺 呼 吸 法 将 丹田 之 气 运 至 手指 并 出 现 轻微 的 触 电 样 感觉 
后 ,以 鼻 将 气 吸 满 。@ 以 双手 十 指 尖 对 着 桶 内 绿豆 用 力 插 入 ， 
同时 以 鼻腔 喷气 ， 收 提 肛 门 和 军 丸 ， 并 意 领 内 气 从 丹田 处 上 
升 至 腕 中 穴 分 向 两 腋 下 , 沿 手臂 内 侧 直 向 十 指 指 尖 奔 泻 而 去 。 
图 以 鼻 吸 气 ， 同 时 将 插入 绿豆 桶 内 的 手掌 抽 回 ， 并 以 意 领 气 
MPR MEAG BIR, OM, BATA, 
ROMO, AE, ASTER GAR AR, E BE 

播 指 时 一 定 要 技 先 轻 后 重 ， 先 慢 后 快 的 原则 练习 ， 持 之 
UE PERH. 

(2) HEF: 揪 绿 豆 满 再 日 之 后 ， 十 指 指 尖 皮肤 由 红 
肿 , 辣 ,、 痛 变 为 增 厚 ， 指 头 较 前 强硬 ， 此 时 便 练 习 指 播 谷 于 。 
练功 方法 与 “ 插 绿 豆 ” 相 同 。 

(3) HOT. 揪 谷 于 至 百 日 后 ， 十 指 指 尖 皮 肤 更 为 增 
厚 ， 同 时 大 部 分 的 谷子 被 揪 脱 过 ， 然 后 青 易 以 中 砂 插 指 。 在 
砂粒 中 应 挫 入 少量 的 花椒 末 。 练 习 的 方法 与 “ 插 绿 豆 ” 相 同 。 

(4 ) 插 铁 砂 ， 练 插 砂 于 的 难度 较 大 ， 练 功 时 应 注意 不 
要 蛮 暴 。 待 手指 头 再 起 老 苗 ， 用 力 插 百 余 次 而 不 觉 手 痛 ， 指 
头皮 肤 亦 不 破 错 时 ， 则 可 练习 插 铁 砂 。 练 插 铁 砂 时 ， 铁 砂 的 
选择 应 圆滑 ， 入 免 尖 角 、 锋 利 ， 铁 砂 内 应 摊 以 适量 的 花 株 和 
BEA. RATES MRE” HI. 

练 插 铁 砂 的 功夫 难度 最 大 , 也 最 容易 使 指 尖 破 裂 出 血 。 
但 是 ， 只 要 把 前 面 几 种 练 好 了 ， 练 插 铁 砂 就 比较 容易 。 若 出 
现 手指 破裂 出 血 的 情况 时 ， 应 及 时 消毒 并 施放 止血 生 肌 的 药 
物 ， 外 用 伤 湿 音 药 包 贴 好 ， 仍 然 可 以 继续 练功 ， 不 可 就 此 中 
E EMARE PRE, 
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插 铁 砂 要 每 日 坚持 不 购 地 练习 ， 直 至 练 满 3 年 后 ， 双 手 
十 指 利 如 钢 爪 ， 人 体 一 旦 被 抓 着 ， 便 会 被 撕 衣 扯皮 地 抓 出 一 
块 肉 来 。 

另外 , 在 练习 蕉 爪 功 时 ， 不 论 练 播 何 物 , 于 每 次 练功 后 ， 
均 应 马 步 站 秆 , 双手 向 前 平 直 抬 起 至 与 双 乳 同 高 , 然后 呼 气 ，、 
UES WARBLER PA. BARAT. SERA 
下 注 双 手 擎 ， 吸 气 时 以 意 领 气 从 指 尖 向 手臂 外 侧 上 逢 头 部 再 
返回 至 丹田 。 如 此 以 意 领 气 往返 练习 10 分 钟 以 后 ， 再 用 练功 
药水 洗手 10 分 钟 ， 如 此 可 保 十 指 无 不 ， 指 功 高 深 。 但是， 如 
果 手 上 有 伤口 时 ， 则 切忌 用 外 洗 药水 洗手 , 

9.80) 

RERBDRR, SALE. E, PIAR 
黄豆 一 粒 ， 吸 气 时 运气 于 指头 上 ， 呼 气 时 三 指 同 时 发 力 拾 捏 
指 间 黄 豆 ， 至 每 次 抢 捏 时 ， RESINA TENER 
法 抢 之 ， 追 数 月 之 后 ， 一 捡 之 下 ， 核 桃 立 即 应 指 而 开 。 最 后 
BURMA RE, DATE OES, Eit OUR 
相 羔 之 功 ， 刚 柔 并 济 之 劲 ， 阴 阳 结 合 之 力 即 大 功 告 成 。 


HH RAS AS AGATE 
TH aa 
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KAMA RAR EARL], ARA 
人 练 此 功 法 。 据 《少林 七 十 二 艺 练 法 》 著 者 金 恩 忠 讲 道 “ 武 
术 技 击 家 万 入 声 擅 用 此 功 ， 在 一 次 表现 中 。 他 将 二 分 之 厚 的 
钢板 用 手指 折断 ， 还 有 太极 拳 家 杨 露 祥 ， 能 将 在 头顶 上 飞行 
的 小 鸟 吸 落 于 手心 ， 而 使 其 欲 飞 不 能 "此 言 点 穿 了 大 力 诠 扑 
功 在 武功 中 占 的 重要 地 位 。 

本 功 法 在 突出 练 爪 的 同时 ， 还 将 以 内 功 辅助 外 功 ， 使 其 
达到 上 乘 境界 ， 现 将 练功 过 程 全 部 介绍 如 下 。 

心 童 归 田 

夜半 〈1 ~ 1 点 ) 当 阳 气 下 降 棚 气 上 升 时 起 床 ， 在 床上 
自然 伸 顾 儿 下 手 丢 ， 然 后 用 右 掌 心 将 全 身 捧 热 ， 促 使 身体 经 
脉 舒张 。 而 后 两 膝 盘 怪 于 床上 ， 左 脚 架 于 右 脚 上 ， 百 会 穴 与 
EUR, EPEA, HAMA, ERRETES, WE 
.成 征 状 ， 分 别 置 于 左右 腰 侧 ， 五 指向 上 ， 爪 心 向 前 ， 做 好 上 
BRB, FERIA, FTA EK SRP, BPRS 
PRENA, RRM, HPCE EH. AA, 
气 妇 下 丹田 ， 使 小 腹 鼓 起 来 自然 状态 ， 不 能 有 意识 ) ,双手 
成 爪 在 吸 的 同时 用 劲 拉 回 于 腰 人 出手 肌 肉 紧张 ， 好 似 牵 动 千 
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斤 之 力 ) (图 1)。 呼 气 时 ， 气 从 下 丹田 上 涌 至 中 丹田 (胸膛 ， 
使 小 腹 限 进去 ， 中 丹田 鼓 起 来 〈 自 然 状 态 ， 不 可 有 意识 ), 双 
手 成 求 ， 在 呼 气 的 同时 ， 用 劲 于 腰 人 出， 向 前 用 力 推 去 “手册 
肉 紧 张 ， 好 似 推动 千斤 之 物 ， 双 爪 不 可 推行 太 快 ， 推 到 要 平 
直 ) (图 2 )。 吸 气 时 ， 意 想 大 自然 之 生气 ， 从 双 爪 劳 宫 穴 、 百 
会 穴 下 归 致 下 丹田 。 呼 气 时 ， 意 想 大 地 之 气 ， 从 脚底 涌 泉 穴 
Hk, HARR SAAR ULEAD ARRE, 
自然 而 然 ， 只 有 这 样 才能 使 气 随 意 而 动 。 本 式 每 天 每 次 半 小 
时 ， 以 后 不 论 练 任何 一 式 ， 都 要 先 练 此 功 。 

第 一 式 〈 卧 虎 功 ) 

双 爪 撑 地 于 肩 同 宽 。 两 足 伸 直 并 拢 ， 两 足 尖 直 支 柱 地 ， 
百 会 穴 与 会 阴 成 一 线 ， 采 要 直 ， 不 可 陷 下 去 ， 香 尖 抵 上 朋 ， 
双 爪 撑 地 随 呼吸 推动 身体 ACU EMR, IURE, JA 
OPTA RTH, TAA PBL, DOP, E 
体贴 近 地 面 图 3); 呼 气 时 ， 气 从 下 丹田 至 中 丹田 ， 双 辟 慢 
慢 推 动身 体 ， 离 开 地 面 双 臂 伸 直 ， 成 预备 式 (图 4 ,再 做 第 
二 次 。 有 关 气 的 意 想 ， 同 心意 归 田 式 相同 ,本 式 练功 7 天 后 ， 
HUME, Há 14 天 ”将 无 名 指 减 去 ， 这 样 每 14 KRM 
去 一 指 ， 最 后 以 双 爪 食指 支撑 全 碳 做 卧 虎 荔 ， 练 到 两 食指 能 
支撑 身体 练功 5 分 钟 ， 则 此 功 以 初 有 火候 再 换 一 式 练习 。 

第 二 式 CER 

APF RMU LTH. POE, WM, DA 
PASH, SONGS, ZR FARE E ZREN, 
百 会 究 与 会 阴 成 一 线 。 右 臂 屈 时 ,身体 下 降 使 右 胸 贴近 地 面 ， 
ERKA, TMAPRE TAA, BHA, GR 
ER, AREA, SUA FADES LAA CS. 6), 
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数 次 以 后 ， 换 左 臂 进行， 这样 双 和 交替 练习 ， 每 20 天 减 去 
一 指 ， 至 练 到 能 以 食 、 中 两 指 支 地 练功 10 分 钟 。 在 减 指 的 同 
时 ， 每 次 用 砖 将 脚 垫 高 ， 至 能 将 身体 完全 倒立 , 则 外 功 完成 ， 
换 下 式 内 功 。 

BEIR (手提 千斤 》 

用 一 小 口 酒 坛 ， 重 约 20 余 斤 ， 用 拇 ， 中 、 食 三 指 扣 住 
包 口 ， 双 上 脚 分 开 站 好 成 四 平 马 ， 另 一 手 成 爪 于 腰 , 眼 向 前 视 ， 
百 会 究 与 会 明成 一 线 ， 骸 气 时 ， 气 沉 丹 田 ， 肛 门 收 紧 。 三 指 
MEO A RAT, oF, EAI, RT 
松 开 ， 三 指 随 之 下 降 于 地 (图 7 、 8) RK, PRA 
手 。 这 样 双 爪 交替 练习 ， 每 0 天 加 细 沙 2.5 公 斤 ,直至 包 口 加 
满 。 至 数 日 后 ， 可 随意 提升 ， 再 以 铁 砂 更 埋 之 , Bio me, 
约 150 R 斤 BARA, WA JIM, 
换 下 一 式 阴 劲 练习 。. 

第 四 式 RBA 

每 天 早晨 ， 当 太阳 从 东方 升 起 时 ， 站 立 四 平 马 ， 面 向 太 
阳 ， 双 处 向 阳光 作 拉 推 之 状 , 动 作 同心 意 妇 田 式 相同 。( 图 9、 
10) 

注意 事项 

一 ， 练 功 时 要 高 度 集中 注意 力 , 特 别 是 练 狸 猛 上 树 式 时 、 
以 防 手 指 折断 ， 发 生 不 必要 的 事故 。 

二 、 要 做 到 上 述 的 一 切 要 求 ， 在 练功 当中 ， 每 一 式 气 的 
呼吸 法 和 意 想 法 均 与 心意 归 田 式 相 同 。 

三 、 练 功 前 先 要 活动 手 关 节 ， 练 后 必须 用 栈 、 酒 或 热 水 
洗 之 ， 并 反复 活动 手指 ， 以 防 手指 僵硬 。 

四 、 练 功 半 月 后 ， 双 爪 推 岂 时 伴 有 了 胀 感 ， 下 丹田 有 股 热 
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气 会 团团 转 ， 并 有 心烦 及 呼吸 增 快 ， 是 属 正 常情 况 。 

五 、 在 练 困 阳 结合 式 时 ， 如 要 测试 自己 功 成 否 ， 那 就 将 
爪 心 对 人 离 一 尺 ， 发 气 时 ， 对 方 如 感到 有 股 热 、 冷 气 时 ， 则 
BRA H ET Bi the 
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峨眉 拳 的 基本 功 法 有 三 种 ， 亦 称 三 步 功 法 ， 即 第 一 步 功 
法 大 力 腐 爪 童 子 功 ， 简 称 “ 抓 功 ”。 第 二 步 功 法 排 打 软 气功 ， 
简称 “ 打 功 "。 第 三 步 功 法 浑圆 一 气 按 莲 功 ， 简 称 “ 掌 功 ”。 

” 各 步 功 法 所 求 的 力 是 不 一 样 的。 第 一 步 功 法 所 求 的 力 是 
春 力 ， 第 二 步 功 法 所 求 的 力 是 吐 力 ， 第 三 步 功 法 所 求 的 力 是 
译 贺 力 。 它 们 的 练 门 也 是 不 一 样 的， 第 一 步 功 法 的 练 门 是 中 
丹田 ， 即 胸骨 剑 突 后 面 所 在 ， 日 中 气 穴 。 第 二 步 功 法 的 练 门 
是 下 丹田 ， 在 脐 下 一 寸 三 分 ,日 气 海 穴 。 第 三 步 功 法 已 是 上 
乘 内 手 功 夫 ， 到 此 功 法 时 ,已 将 丹田 之 气 政 达 于 身 形 之 四 梢 ， 
PERAS. THWR. MASAREN. JARN. M 
Ae, EEF AA ER EN EA, TE 
WES. FUER ZEA RH, EB 
AUHAA HY, SUA, FTE ABE AST 
A BALD. 

这 里 介绍 的 “ 抓 功 ” 属 织 由 源 的 第 一 步 功 法 。 
功 法 特点 
一 、 武 术 中 的 功力 练习 和 制 敢 雇 穿 ， 多 讲究 吞 吐 二 字 。 
RIAA: FAB. A. AMA. Ob A. AME. WRIA 
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RESIDVA RARA, MAMA, FS, WIEN. 
春 力 多 用 于 扒 拿 ， 为 回 擒 之 力 ， 吐 力 多 用 于 发 人 ， 为 击 敌 之 
力 ， 二 力 不 可 偏 典 ， 沸 应 修 习 。 本 功 法 就 是 专门 练习 吞 力 的 
一 种 功 法 。 

二 、 练 习 本 功 法 时 ， 不 是 在 吸 气 时 蔷 力 ， 吐 气 时 发 力 ， 
恰恰 相反 ， 而 是 要 在 吸 气 时 用 力 ， 吐 气 时 则 为 印 功 了 。 这 一 
Ay HARAN E. i 

三 、 此 种 功力 主要 用 于 擒拿 常 习 此 功 可 以 使 辟 如 庚 翼 ， 
指 如 钢 钩 ， 再 习 擒 拿 术 可 收 事半功倍 的 效果 。 

A, KARA. RAO, RAE 
开动 作 时 ， 由 于 内 力 的 推动 ， 会 从 根 关节 依次 向 梢 关节 格格 
. 作 哟 ， 回 抓 时 则 相反 。 所 以 久 习 此 功 ， 亦 可 获 却 病 延 年 、 强 
身 健 肯 之 功效 ， 六 其 适合 于 体格 强健 的 青少年 练习 ， 故 名 童 
子 功 。 

动作 说 明 

一 、 预 备 式 

mA, WR, HRAL MAAR, BAART 
垂 ， 全 身 放松 ， 自 然 呼吸 。 静 息 数 分 钟 ， 待 身体 进入 松 静 状 
态 后 ， 即 可 进 入 下 一 步 功 法 练习 (图 1 )。 

=. HA 

E E 
DEAN, ORAL (B 3). ERA 
上 ， 掌 指 相对 ， 掌 背 向 下 ， 经 身 前 之 正中 线 下 落 至 小 腹部 ， 
掌心 仍 向 上 E 4 )。 同 时 开始 以 自 徐 徐 吸 气 入 中 丹田 。 

2 两 辟 由 两 侧 平 伸 举 起 ， 掌 心 向 外 ， 两 辟 内 旋 使 掌心 相 
向 举 至 头顶 上 方 (图 5 、6 )。 掌 心 向 下 ， 掌 指 相 对 ， 经 身 前 
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之 正中 线 下 按 至 小 腹部 (图 7)。 

3. 两 曾 如 图 2 一 4 之 法 再 做 一 次 上 下 循环 后 ， 两 学 掌心 
向 上 落 至 小 腹 前 (图 8、9、10)。 

Lt, SHB, DRA 

此 开 式 功 法 做 完 后 ， 即 可 进入 下 面 正 式 功 法 练习 。 

【注意 】 

1. 做 两 辟 上 下 回环 按 落 之 动作 时 ， 不 宜 过 块 ， 亦 不 宜 过 
B., 快慢 相宜 ， 徐 徐 不 断 即 可 。 

2. ERAS, BOG Adee PBI, DO 
在 以 鼻 吸 气 入 中 丹田 时 ， 小 腹 亦 要 同时 内 吸 上 提 ， 使 上 气 下 
意 吸 提 并 聚 于 中 丹田 ， 只 有 这 种 呼吸 方法 ， 才 能 将 功力 聚 达 
FR, BEA JURA, 

三 、 马 步 推 抓 

AR 

1 承 上 图 10 式 ， 右 脚 左 开 半 步 成 马 步 ， 两 辟 向 两 侧身 后 
纤 开 上 举 ， 掌 心 向 下 ， 掌 指 微微 下 垂 ， 同 时 开始 以 鼻 徐 徐 吸 
气 入 中 丹田 〈 图 11)。 上 动 不 停 ， 两 臂 继续 上 举 至 头 项 上 方 变 
SORA, PERAL DAT, HA, BARE RRF 
按 至 胸 前 握拳 ， 源 心 向 下 ， 源 面相 对 (图 12)。 

2. 目 右 视 ， 右 源 变 掌 ， 五 指 散 开 ， 掌 心 向 右 平 伸 推出 
(图 13)。 

3. 上 动 不 停 ， 右 掌 变 掌心 向 上 ， 右 手 五 指 勾 掩 变 爪 慢 慢 
抓 回 至 胸 前 握 淘 。 再 变 拳 心 向 下 ， 两 拳拳 面相 对 (图 14)。 

左 式 

同 右 式 ， 唯 方向 相反 (图 15，、16、17)。 

【 要求 ] CA aM, PKR 
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A A ES 
回 时 依然 ， 唯 顺序 相反 。 

关门 式 

1. 接 上 式 图 17 式 ， 双 拳 变 掌 掌心 向 下 下 技 至 社 前 ， 掌 指 
相对 《图 18)。 

2. EAS, APM LE. DAP, GEA 
臂 内 旋 变 掌心 相向 举 至 头 项 上 方 。 上 动 不 停 两 合掌 心 向 前 下 
落 至 两 侧耳 后 ， 再 平 伸 持 动用 力 向 前 推出 〈 图 19、20)。 

3. 上 动 不 停 ， 两 避 内 旋 变 掌心 向 上 ， 两 掌 变 爪 用 力 抓 回 
收 至 有 移 前 握拳 〈 图 21)。 

4, 再 变 掌 心 向 下 ， 两 源源 面相 对 ， 两 肘 平 架 成 关门 式 
(图 22)。 

此 时 全 身 放 松 ， 以 鼻 徐 徐 出 一 口气 。 

【 注意 】 每 一 节 抓 功 的 全 过 程 都 在 徐徐 吸 气 ， 只 在 最 后 
关门 式 时 才 全 身 放 松 出 气 一 口 。 以 下 各 节 均 同 。 

m., Spm 

ER 

LALA, HA, AER RAE 
出 (E23 of mt FF Wa A TR ROR A Et o 

2.。 上 动 不 停 ， 右 掌 掌心 向 下 如 捞 状 经 右 下 至 身 前 下 方 ， 
向 身 志 方 成 左 弓 步 捧 掌 直 辟 伸 出 ， 人 掌心 向 上 ， 再 变 成 用 力 慢 
MIE, ZINES, WHOM, WR (E24. 
25, 26)0 

AR 

PAX, MEJIA (P27. 28. 29. 30) 

关门 式 
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同 前 关门 式 图 18 一 22。 

此 时 ， 全 身 放 松 ， 以 鼻 徐 徐 出 气 一 口 。 

.五 、 单 手 托 天 

右 式 

1- 承 前 关门 式 ， 右 拳 变 掌 ， 人 掌心 向 里 ， 掌 指向 上 上 插 ， 
RALMLA, ROMA LRA, SHS UE 
240, RF AREA AA EIRE, AH, 
情 身 ， 右 掌 下 落 至 前 下 方 如 措 物 状 ， 掌 心 向 下 《图 31、32)。 

2. 上 动 不 停 ， 五 指 勾 拢 变 爪 如 靳 王 恨 地 无 环 状 ， 用 力 抓 
握 提 起 至 胸 前 ， 担 拳 ， 再 变 拳 心 向 下 ,两 源源 面相 对 (图 33)。 

左 式 

间 右 式 ， 叭 以 左手 揪 、 抓 、 提 (图 34、35、36)。 

关门 式 

同 前 关门 式 图 18 一 22。 

此 时 ， 全 身 放松 ， 以 鼻 徐徐 出 一 口气 。 

六 、 双 手 托 天 

1. 承 上 关门 式 ， 双 侈 变 掌 ， 人 掌心 向 里 ， 掌 指向 上 上 择 至 
头顶 上 方 时 双 掌 掌心 外 翻 向 上 成 双手 托 天 式 ， 马 步 之 双 膝 亦 
Raza. Lae, MHA. ESB, SOR SOD 
MWR (37, 38) AFAA RRRA PAH. 

2. ESAS, 1045 eas ERR TEAR, HHM 
BRE, BS, SRL, HRAVAT, WSR 
《图 39) 。 

关门 式 

同 前 关门 式 图 18 一 22。 

此 时 ， 全 身 放 松 ， 以 鼻 徐 徐 出 气 一 口 。 
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t. EME 

左 式 

LRM KR, RAW, BERRA RS HE 
出 〈 图 40)。 同 时 ， 以 鼻 徐 徐 收 气 入 中 丹田 。 

2. 上 动 不 停 ， 有 掌 掌 心 向 下 ， 经 右 下 方 ， 身 前 下 方 至 左 
胭 踩 关 节 后 成 仲 党 徽 停 ， 并 回首 从 左 身后 目 视 右 后 脚 限 〈 图 
41、42)。 

BEER, KFR HRID, E 
拳 心 向 下 ， 两 源源 面相 对 (图 43)。 

AR 

同 左 式 ， 唯 方向 相反 (45. 46. 47. 48) 

关门 式 

同 前 关门 式 图 18 一 22。 

此 时 ， 全 身 放松 ,徐徐 以 鼻 出 一 口气 。 

A, EMAR 

Bx 

1. 承 上 关门 式 ， 身 体 右 转 成 右 弓 步 ， 两 拳 变 掌 ， 掌 心 向 
外 向 两 侧 平 伸 推 开 (图 49) -同时 开始 以 鼻 徐 徐 吸 气 入 中 丹田 。 

2. 上 动 不 停 ， 双 掌 掌心 向 下 ， 向 里 如 捕 免 状 合 抓 于 右 马 
步 小 中 前 ， 再 用 力 抓 回 至 胸 前 〈 图 50)。 

3. 上 动 不 停 ， 双 爪 变 掌 掌心 向 前 缓 缓 推出 〈 图 51) 

业 上 动 不 停 ， 双 掌 内 旋 ， 掌 心 向 上 变 爪 ， 慢 慢 抓 回 至 胸 
MEA, FAO, AAA, RBA A 
52)。 

左 式 

同 右 式 ， 唯 方向 相反 (B53, 54. 55. 56, 57)o 

72 


Seba t ae EME! ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 | ce 


关门 式 

同 前 关门 式 图 18 一 22。 

此 时 ， 全 身 放 松 ， 以 鼻 徐 徐 出 一 口气 。 

A. MER 

LRM IIR, MBA, LR FR UE 
58), FRU ARORA PITH 

LEER, PRA Pe St a TA ABR, 
继而 右 绢 交 于 左 辟 上 ， 右 掌 人 掌心 向 下 ， 左 掌 人 掌心 向 上 ， 上 动 
不 停 ， 右 掌 炙 起 向 右 旋转 , 左 掌 亦 随 之 向 右 旋转 成 小 绎 花 状 ， 
至 左 胸 于 在 右 腕 上 时 ， 左 掌握 拳拳 心 向 下 ， 右 掌握 源源 心 向 
L, SRL, BTM 59, ABS I, HAM 
源 心 向 下 ， 两 拳拳 面相 对 (图 60)。 

关门 式 

同 前 关门 式 图 18 一 22。 

此 时 ， 全 身 放 松 ， 徐 徐 以 鼻 出 一 口气 

+. 收 功 式 

如 预备 式 〈 图 61) 站 立法 静 息 数 分 钟 。 

注意 事项 

1. LIC Be gf Ed A a EU 口气 
的 ， 而 且 一 吸 到 底 ， 只 是 在 关门 时 才 呼 一 口气 ， 所 以 吸 气 时 
ERK, BRP FRU, AMARA, A 
E TR. 

2.07 WRB NS, HORT SIE, BT 
KERR, BEAR, DEA, RI IA Ke 

3. 对 于 初学 者 ， 如 果 不 能 在 一 口气 中 将 整 节 动作 完成 ， 
可 每 半 式 呼吸 一 次 。 
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4 本 功 功 力 强 ， 上 功 快 ， 较 适合 青少年 练习 ， 年 老 体 弱 
者 练 此 功 时 须 只 用 其 意 ， 少 用 其 力 ， 不 要 整 气 ， 以 能 达 琉 通 
关节 ， 增 强 体质 的 目的 就 行 了 。 


HORE BLS AGATE 
ela Tao 


Sg 


Hy RAS AS AGATE 
BSR pL EA 


Eoma 20 版 权 月 居 奈 作者 | 
A EE ARAT ERARI 


| 版 权 归属 原作 者 ! 


切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 


A> 


5| 
时 


文件 由 心 无 极 免 费 分 


Ba 


图 39 


图 38 


图 43 


maz 


图 41 


ma 


图 49 


图 48 
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武当 熊 门 “七 心 活 气 功 ” 


MA 


“ 熊 门 七 心 活 气 功 ”, 简 称 “ 活 气功 ”, 是 武当 派 气功 的 一 
MW, Rel “Seem”. “eee” Tk, BERAD. CWR 
钟 出 所 创 的 武当 “ 功 家 南 派 ”中 的 “ 扳 功 ”一 样 “ 上 劲 "后 ， 
身 硬 如 铁 板 ， 但 练功 方法 不 同 。 

“Th” WIR, BARA, ERRE 
出 所 创 ， 与 武术 相 结合 ， 有 健 体 防身 双重 作用 ， 熊 德 山 传 其 
RELA, SESSA RE BEARD) , 李 青 
出 传 我 师 潘 运 保 〈 居 住 在 武汉 ), 潘 师傅 传 我 为 第 五 代 。 此 功 
流行 于 潮 北 省 ， 近 些 年 来 , 潘 师 博 和 数位 黯 熟 此 技 的 老 前 辈 ， 
在 武汉 市 广 传 “ 活 气功 ", 是 有 史 以 来 的 首次 ， 各 地 前 往 学 习 
者 不 少 。 

何谓 “七 心 "? 一 说 此 功 的 练 法 主要 有 正七 个 中 心 内容 和 
副 七 个 中 心 内 容 ， 二 说 此 功 在 人 身上 主要 练 七 个 重要 部 位 ， 
以 这 七 个 重要 部 位 为 中 心 ， 故 称 “ 七 心 ”。 

何谓 “ 活 气功 ”? 因 此 功 是 通过 练 呼吸 、 动 作 导 引 、 拍 打 
等 方法 〈 一 般 不 须 意念 ， 精 神 集中 练功 即 可 ,可 使 全 身 气 血 
CHAM. EMR Ra WAD EREMAN E 

TRIAL, BLAS AE, AMET DK, MEA, FEZ 


80 


Sth NES SBS ATI ES 
ee ENa 


“ 活 气 功 ” 也 无 差 。 另 ， 经 过 长 期 极 炼 此 功 ， 人 体内 的 潜力 
被 调动 起 来 ， 真 气 日 源 充 性 。 除 上 言 七 个 中 心 部 位 外 ， 全 身 
肌肉 血脉 和 筋骨 间 ， 以 及 五 胜 六 及 都 储存 有 大 量 内 气 。 此 功 
是 动 中 著 静 ， 刚 柔 相 济 ， 不 须 意念 ， 内 气 可 循 经 运行 ， 便 可 
击 打 身上 。 若 是 大 喝 一 声 ， 其 避 坚 力 和 爆发 力 更 是 无 穷 。 内 
气 不 须 意 念 运行 ， 面 自 充 身上 各 处 ， 故 称 “ 活 气功 ", 这 也 是 
一 个 解说 。 其 妙 在 一 个 “ 活 ” 字 ， 气 在 身上 自由 活动 ， 何 灌 
之 有 ? 

“ 活 气功 ”的 三 大 作用 ` 

(1) 治 病 奇 效 。 此 功 动 中 获 轻松 安静 感 ， 活 气 活 省 。 
多 年 临床 实践 观察 ， 对 许多 疾病 可 不 药 而 愈 。 如 慢性 码 炎 、 
慢性 关节 炎 、 睫 肌 劳 损 、 跌 打 瘀 积 ， 神 经 衰弱 和 五 脏 六 脏 各 
种 惕 性 疾 忠 ， 只 要 肯 坚 持 煞 炼 ， 可 获得 理想 疗效 。 

(2 ) 健身 益 寿 。 练 此 功 的 人 ， 长 年 不 感冒 ， 肠 骨 功 能 
好 ， 饭 量 较 大 ， 此 功用 的 停 闭 呼吸 法 ， 吸 气 一 一 闭 气 一 一 呼 
气 ， 闭 气 对 人 体 有 特殊 的 作用 和 深刻 的 意义 ， 很 值得 探讨 和 

研究。 武汉 市 的 潘 运 保 年 近 六 名 仍 体魄 非常 健壮 , 力 大 无 穷 

程 端 银 将 近 八 句 ， 体 格 健 实 ， 无 病 无 痛 , 每 天 仍 到 公园 教 功 、 
练功 ， 还 有 李 青 山 等 数位 稀世 高 龄 的 老 前 辈 ， 习 练 此 功 数 十 
E, MARA 

《3) ABRA. JERIA ULAR AMA RAR H, 
力量 强大 ， 而 且 身 硬 如 铁 ， 防 身 之 用 不 言 而 喻 了 。 正 如 少林 
洪 惠 禅师 日 : " 吸 呼 之 功 ， 可 以 使 气 贯 周身 。 故 有 鼓 气胸 肪 脐 
首 等 处 ， 令 人 用 坚 本 铁 根 猛 击 ， 而 不 觉 其 痛苦 者 ， 由 于 气 之 
BOAL A RP AE TERA RA RD, 
铁 掌 功 、 铁 指 功 等 ， 对 武术 作用 真 调 无 穷 。 
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“七 心 活 气 功 ” 共 有 十 四 功 (把 式 ) ,又 分 为 正七 功 和 副 
七 功 ， 正 七 功 专 练 全 身 之 气 ， 可 防 病 、 治 病 ， 调 动 内 气 畅行 
2% 副 七 功 加 强 和 巩固 正七 功 的 力量 ， 主 要 目的 是 强壮 身 
体 和 锻炼 内 力 ， 使 人 更 加 和 壮实、 硬朗， 内 功 更 深 一 层 。 

第 一 节 ”准备 动作 

准备 动作 又 称 “ 平 气 ”动作 。 具 体 微 法 ;两 腿 直 立 并 拢 ， 
两 手 自然 下 垂 放 胭 侧 ， 身 驱 正 直 ， 身 心 俱 要 放松 ,两 目 平视 。 
AFR, Hb, ASA AT, SAH. R 
后 两 产 向 两 侧 平 划分 开 ， 并 同时 吸 气 ， 产 心 仍 向 上 。 接 着 收 
源 轻 击 两 胁 ， 击 时 源 心 仍 向 上 ， 并 同时 呼 气 ( 见 图 1)。 呼 气 
E, BRERA TS. WRAL. MM Le 
划 团 ， 上 举 超过 头 项 ， 两 掌心 相对 。 然 后 两 掌心 向 下 ， 指 尖 
相对 , 慢 慢 将 双手 降 至 小 腹 前 ， 同 时 慢 慢 将 气 呼出 必 活 气功 ” 
整个 过 程 ， 只 有 这 一 动作 柔 慢 呼 气 ) 。 在 慢 呼 气 同 时 两 脚 自然 
分 开 ， 站 成 内 八字 ， 与 肩 同 宽 或 稍 宽 些 〈 见 图 2 )。 做 任何 一 
功 之 始 和 收 功 ， 都 要 做 此 准备 动作 〈 也 称 平 气动 作 ) ,正六 把 
有 点 不 同 〈 详 后 )。 

第 二 节 正七 功 
H: SIFAH AR 

AARE, AEM, IERIE, AGA, E 
Dah APRA, ROP, SHAE, EIA 
侧 微 仲 ， 眼 望 右手 指 MA 3) 。 接 着 右手 往 下 压 , 同 时 吸 气 、 
FE APARTE) MUA, MEMEK, Ei 
上 ， 经 左 壮 至 头 左 上 方 ， 擎 心 朝 前 变 手指 为 虎 爪 形 用 力 带 于 
ABW (AR. RE CRA 4 )。 连 做 7 ~ 10 次 ， 换 右 
叉腰 ， 动 作 辐 前 ， 次 数 要 相等 。 F 
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要 点 ， 弯 腰 时 两 县 不 能 曲 。 
二 功 ， 气 行 上 丹田 (胸部) 

平 气 后 的 双手 仰 掌 端 平 往 上 托 至 头顶 前 ， 接 着 带 下 在 耳 
d 同一 把 一 样 ， 但 此 把 双手 齐 带 ) ,同时 呼 气 。 然 后 右 掌 变 
MEA, REIR. FET, LGA, APA 
与 肩 平 ， 左 手 向 右 后 转 。 然 后 左右 手 同 时 向 右 侧 甩 动 ， 两 手 
FEA, FOF. BAS, MARAT. ARR 
FETE, BaF, WME SP OR, Rat 
RA MAS )。 吸 气 后 上 身 缓 缓 直 起 ， 两 鹰 爪 手 缓 缓 拉 上 至 
头顶 ， 之 后 又 向 两 苹 旁 用 力 拉 带 ， 与 耳 平行 ， 掌 心 朝 前 成 虎 
JRR, PAL COLA 6 )。 呼 气 毕 ， 换 左手 变 熊 掌 ， 右 手 变 
PTR, 重复 上 法 。 左 右手 交替 轮换 锻炼 ， 时 间 不 论 ， 适 可 
而 止 。 

要 点 ， 弯 腰 吸 气 时 两 能 不 能 曲 。 
=o STAR CPR. Bap 

PANAMA, RIMM RS AP, Com Fs 
FRR (WA 7 ) RE, Bobi bh, PE, 
部 ， 源 头 须 并 拢 ， 右 脚 朝 右 侧 移 成 弓 条 步 ， 两 手 端 平 ， 自 左 
侧 方 向 起 转动 (旋转) .同时 挺 胸 并 稍 后 仲 〈 见 图 8)。 手 肘 以 
两 胁 为 点 ， 由 上 往 下 旋转 3 ~ 4 次 后 , 左 脚 向 右 脚 靠拢 立正 ， 
同时 做 平 气 动作 。 转 换 左 侧 左 弓 步 ， 呼 吸 动 作 一 样 。 左 右 侧 
各 做 3 ~ 4 次 即 可 。 

RA: HERAS. 
四 功 ， 气 行 四 肢 

平 气动 作 结束 在 呼 气 的 同时 ， 左 脚 移 向 左前 方 与 肩 宽 ， 
AB, ob, WANA GP ARIE 
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往 右 侧 甩 动 ， 郝 腰 向 右 转 90 度 ， 然 后 右手 电 摆 至 左 肢 类， 此 
时 始 吸 气 ， 胸 部 也 转向 正 前 方 〈《 见 图 9 )。 右 手 再 由 下 而 上 猛 
甩 至 头 右上 方 CR MSE, Rg. RHR, MR 
BEE: RRARERS, AREA. BROT JE 
朝 左 膝 前 打 ， 同 时 呼 气 ( 见 图 10) 。 右 涯 又 变 掌 向 右 侧 甩 动 , 
如 前 法 重 做 第 一 次 ， 连 续 7 ~10 次 ， 屏 气 收 左 肚 ， 换 出 对 侧 
手脚 亦 如 前 法 做 7 ~10 次 ， 次 数 要 相等 。 

要 点 : ACTOR it PEAR BE do 
五 功 ， 气 行头 项 (本 门 称 头顶 为 天 平 》 

立正 姿势 ， 平 气动 作 后 上 身 向 前 侯 斜 , 郊 额 顶 触 物 面 ( 墙 
SPARTA PSR, Beeb, ARE, 
RSM AS E ARA Ae 
至 同 两 耳 高 ，. 两 手 翻 掌 由 上 向 后 下 方 猛 插 ， 两 足 跟着 地 ， 同 
时 了 呼 气 ( 见 图 12)。 反 复 多 次 锻炼 ， 适 可 为 度 。 

要 点 ， 动作、 呼吸 节律 要 均匀 ， 莫 太 快 。 
AM: ATR. BRR 

ER, AMARA, Seay E RE 
AGS, E AM, RE LSS mPa 
AGA. APRIETA, DIES NKIR, F 
HRA ABLA, FRE, ME A 
CABRERA, IRMA QUO .反复 进行 ， 适 可 
为 度 。 

要 点 : 钙 炼 此 把 次 数 和 强度 ， 要 循序 渐进 。 
七 功 ， 气 行 心 部 《又 称心 功 ) 

ARAK, KIKE, EREHE PUSE 
Ki SIRE EEN, kART 

84 


EE ORE OE UE! 
DNR FRR RAE LE! 


下 ， 另 一 端 抵 于 墙壁 或 树木 ， 木 棍 与 地 面 平行 。 两 手 自 然 下 
EMM. APRES AAA 〈 见 图 15)。 

要 点 。 练习 此 把 的 次 数 要 逐渐 增多 ， 适 当 为 度 ， 不 机 勉 
强 。 

第 三 节 副 七 功 
th. BERM 

PLURAL AR, AFORTETAM, ZAR 
E ROK. LAS, E 
WA, SoH, FEHN, MHRA 〈 见 图 16)。 再 缓 组 挺 
LS, FRIIS Li, EERE, #5, £o 
AF. EARL, FRO, MIP 
〈 抑 图 17)。 呼 气 后 两 手 向 外 展 ， 后 又 复合 原 位 ,同时 再 吸 气 ， 
曲 辟 拉 下 至 胸部 以 平 气动 作 结束 。 ; 

要 点 ， 此 功 视 身 体 状况 和 自己 功底 而 定 ， 次 数 不 限 。 
二 功 ， 凤 凰 搬 毛 

FUE AP SAR, te LEE, MAA 
Sy LR, FREE, ROS, APZ 
RA. IS, NIF, FE, ADR 
HARE 3 ~ 5k, LARIAM, HPT, PIES. 
换 手 ， 方 法 同 前 ， 左 右手 各 做 3 次 ( 见 图 18)。 

要 点 ， 甩 摆 的 手 必须 用 劲 。 
三 功 ; ,金鸡 拌 力 

平 气 动作 后 两 脚 站 立 与 户 宽 ， 两 手 握 兴 置 两 胁 处 , 吸 气 。 
接着 右手 变 熊 掌 平 于 网 前 向 左前 方 推 出 .掌心 向 前 ( 见 图 19)。 
推出 后 肩 部 用 抖 劲 带 动手 臂 来 回 伸缩 4 ~ 5 次 。 然 后 右手 变 
拳 向 右 侧 平 拉 开 ， 同 时 再 吸 气 。 继 拍 击 腋 下 ， 并 呼 气 。 换 左 
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手 如 右手 法 练 一 次 。 之 后 双手 齐 出 练 一 次 〈 见 图 20)。 如 此 反 
复数 次 ， 以 平 气动 作 结束 。 

EA KEDARRA, 
四 功 : MERE 

平 气动 作 后 两 脚 站 立 与 肩 宽 ， 下 蹲 成 骑马 步 。 两 手掌 放 
EER, POUF, ERE, A OR 
图 21) PS a, TEA, BR 
b BERT, HA KARAF., ib, A 
呼 气 〈 见 图 22) FMEA E, PA AZ, Py IBY. 
反复 进行 多 次 ， 适 当 为 度 。 

BA: 练 左 侧 时 ， 吸 气 时 左 脚 要 同时 自然 抬 起 ， 呼 气 时 
左 脚 同时 赌 回 不 位 ( 见 图 21、22)。 练 右 侧 法 同 左 侧 。 
五 功 ， 双 凤 朝 阳 

平 气 动作 后 两 手提 举 放 于 腰部 或 胁 部 ， 吸 气 ， 右 手 变 党 
向 涉 上 直 推 ， 指 尖 向 上 ， 掌 心 向 左 ， 同 时 呼 气 ( 见 图 23)。 呼 
A, FFARR, KARR mae 
RRB EA TMB, AMARA, ERA 
TF, BRNA, HEF, SAL. APSR, HIRE 
左右 手 上 下 交换 直 向 上 拉 推 4 ~ 5 次 ， 推 法 如 前 ， 每 推 掌 一 
次 ， 呼 气 一 次 。 最后， 两 手掌 心 相 对 ， 于 头 上 方 两 人 出 相隔 尺 
许 ， 收 回 原状 再 吸 气 ， 此 时 又 变 为 能 掌 〈 见 图 24)。 吸 气 后 两 
掌 垂直 拉 下 至 胸部 ， 两 手 左右 分 开 变 拳 拍 击 腑 下， 以 平 气动 
作 结 束 。 如 法 做 3 ~ 4 次 即 可 。 

E 练 此 把 可 略 挺 胸 。 
六 功 ， 黄 龙 缠 腰 

平 气动 作 后 右手 成 掌 向 右 下 思 出 ， 掌 心 妊 向 下 ， 同 时 吸 
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气 〈 见 图 25)。 左 手 交叉 在 右手 之 上 ， 往 两 边 来 回 思 动 交 前 
4 一 5 次 ( 见 图 26)。 平 气动 作 还 原 ， 换 方向 练 左 侧 ,方法 一 样 。 
如 此 复 做 多 次 ， 适 当 为 度 。 

EA: KEEEMEN LELER R, RHEE 
mie. 
ED: Seay Hunt 

FARA EP RT, A, H FERK hE M 
E A MON: PS REER, E 
EGG, RODEAN, RA BRAIN, A 
AE, RMF, HRI. EEG, PA WE 
变 熊 掌 向 前 方 同 时 推出 ， 掌 心 向 前 ， 也 同时 呼 气 〈 见 图 28) 。 
呼 气 后 两 手掌 向 两 侧 分 开 同 诊 宽 ， 同 时 吸 气 ， 接 着 双 党 如 上 
法 拍 击 小 腹 ， 同 时 呼 气 。 上 法 反复 进行 5、6 次 。 

要 点 ， 拍 击 小 腹 时 ， 小 腹 要 用 力 对 抗 。 

RO SURE 

“TEAC” AUR EE, EP KE 
合 动作 。 不 论 吸 气 或 呼 气 都 要 短促 有 力 , SOPRA E, 
MAMAR “BHI” AU ae LI, CUBR, co 
进 后 要 闭 着 ， 不 能 春 下 。 当 要 呼 气 时 ,口内 的 气 从 鼻 中 喷 出 ， 
TURRET, RARER. RACES, WFR 
不 但 有 劲 ， 而 且 声 音 非常 清脆 响亮 。 

第 五 节 ”注意 事项 

1 .和 初学 者 ， 暖 气 时 开始 不 要 满 ， 以 免 闭 不 住 将 气 吞 下 。 

2 ,呼吸 运气 要 注意 配合 姿势 和 动作 的 准确 ， 因 类 势 和 
动作 有 导 引 气 的 作用 。 

3. 练功 期 间 感 到 全 身 乏 力 、 或 某 些 部 位 酸 旗 等 反应 
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须 坚持 练功 。 

4 . 初 练 此 功 者 禁 吃 生 冷 和 刺激 性 温 燥 东西 ,如 羔 椒 , 胡 
BH. HA. A. 

5 .初学 此 功 者 ， 禁 房事 三 个 月 。 

6. 白天 12 点 和 晚上 12 点 ， 禁 练 此 功 ， 其 它 时 间 都 可 以 
H, BRAKE 
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十 八 罗汉 功 


I R 


读者 同志 们 ,你 们 在 电影 和 电视 屏幕 上 看 过 气功 表演 吧 ! 
直径 12 理 米 的 钢筋 在 脖子 上 绕 几 图， 头 可 以 把 10 厘 米 厚 的 石 
碑 撞 断 。 三、 四 千斤 石板 压 在 腹部 ， 钢 枪 尖 项 住 腹部 或 咽喉 
用 力 压 刺 ……' 而 人 却 安然 无 善 。 这 一 身 硬 功 不 仅 可 以 表演 ， 
而 且 可 以 强身 防 病 自卫 。 锻 炼 的 方法 很 多 ， 我 在 这 里 向 大 家 
介绍 一 种 十 八 罗汉 硬 气 功 练 法 。 

十 八 罗 汉 硬 气功 的 基本 功 法 ， 包 括 顶 气 、 喷 气 、 吞 气 三 
方面 ， 互相 联系 ， 互 相配 合 。 

准备 腰带 一 根 ， 长 5. 5 尺 , 宽 2 寸 左右， 练功 前 将 腰带 扎 
紧 在 大 部 ， 位 置 平 脐 ， 松 紧 约 的 强 可 插 进 两 个 手指 为 度 。 


项 A 


方法 
— Hi, WESTSASE. FRM, AP ARE 
E, SRERLB. 
二 、 吸 气 。 吸 时 要 缓慢 、 深 长 ， 胸 部 自然 挺 起 。 
=. 全 身 气力 集中 于 右手 和 右手 营 。 右 手紧 贴 右 腰 ， 掌 
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DHA, WRAN BANAT, RHR, A 
线 向 上 推移 到 两 眼中 间 ，， 直 到 与 头顶 平 齐 - 手 向 上 项 的 间 时 ， 
头 向 两 侧 轻 轻 摆动 。 

要 领 
、 顶 气 主 要 是 把 全 身 之 气 运 向 头顶 百 会 穴 。 
二 、 练 时 思想 高 度 集中 ， 意 守 头 项 。 
= ZEH, ARME, MAHAA. 
m, PENALI. MARR SMR, KEERN 
练 半 个 月 后 就 会 消逝 。 


| 


me 气 


方法 

—. ESF, BAAS, HARP. WEAR 
FR GRRL 

=. BA. BEAR WARE, RAT 
一 字形 ,手指 并 拢 ， 掌 心 向 上 。 

三 、 两 手臂 向 内 前 方 作 圆 狐 ， 并 向 胸 前 砍 去 “手掌 砍 落 
处 应 在 两 乳 连 线 中 点 下 1 寸 半 的 位 置 上 )。 

四 。 在 掌 砍 驳 前 的 同时 ， 配 合 哮 气 ， 气 从 舌 腔 中 喷 出 ， 
BATHS ANE PF bE Ho 

Ea 

一 、 喷气 是 本 功 法 的 关键 。 它 使 全 身 肌 内 运动 并 强烈 收 
m ARI, IA. 
. sitet h RER A 
=. SHSM RH, ATM. 


fi 
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四 、 初 练 时 砍 掌 不 要 用 力 太 和 猛 ， 充 由 轻 到 重 ,循序 渐进 。 
否则 会 有 淘 部 隐痛 的 感觉 。 

五 、 练 功 过 程 中 个 然 出 现 耳 鸣 ， 两 眼 内 角 流 泪 等 情况 ， 
是 正常 现象 ， 不 必 顾 虚 。 


RE 气 


方法 

一 、 两 足 分 开 与 肩 等 寅 ， 两 手心 轻 轻 贴 在 两 侧 移 前 。 舌 
REE LE. 

=. RA. ERIE. 199, DERRE. WEE 
吸 气 的 同时 贴身 向 小 腹部 推移 。 

三 、 当 两 手 扒 到 小 腹 时 ,口腔 嘱 头 配合 ， 象 替 咽 食物 一 
THEA FE 

要 领 

一 、 头 部 和 胸部 放松 ， 气 沉 丹 一 ， 使 气 血 下 行 。 

二 、 特 别 强调 用 意 不 用 力 。 全 身 肌肉 必须 完全 放松 ， 两 
眼 微 闭 ， 思 想 集中 ， 意 守 丹 田 。 

= WAE ZANA, WE BAF, BET 
在 运行 的 反应 ， 属 正常 现象 

总 之 ， 作 顶 气 ， 喷 气 操练 时 要 求 用 力 ， 作 香气 操练 时 要 
求 用 意 不 用 力 。 


对 日 


十 八 罗 汉 功 练 到 一 定时 间 大约 280~300 天 左右 ) ,就 要 
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练 封口 ， 就 是 行家 们 所 说 的 收口 ， 可 以 坚固 和 提高 硬 气 功 的 
功力 。 

操作 

1. 与 练功 同样 ， 将 腰带 扎 紧 ， 站 在 封口 需 用 的 重 物 前 。 
两 手 用 力 握 举 ， 大 拇指 向 前 ， 两 辟 下 垂 伸 直 。 两 峰 开 立 约 一 
Ret. 

2. RABIES, FARI, RASA. W 
AREA, WAL. ANETE. E R 
提起 。 此 时 将 气 从 鼻孔 缓 缓 放出 ， 并 将 重 物 慢 慢 放 回 原 地 。 

Eu 

LEWER, BOE ETRA ERE -o 

2. 舌尖 紧 抵 上 肚 ， 地 AD 门 缩 闭 。 

3. 用力 集 中 在 两 手臂 和 腰部 。 

4。 封 口 用 的 重 物 因 人 而 定 ， 最 好 是 练功 者 刚刚 勉强 能 提 
起 ， 如 再 重 一 点 就 提 不 起 来 了 。 

5. 练 封口 时 如 实在 太 累 ， 可 上 暂停。 暂停 时 间 不 得 超过 帮 
吸 10 次 的 时 间 。 可 停 数 次 。 

6. 练 封口 要 连续 练 10 天 ， 不 可 间断 ， 间 断 则 重 来 。10 天 
中 前 5 天 每 天 练 35 次 。 后 5 天 每 天 练 18 次 。 

7. 练 封口 要 在 清 居 进行 ， 封 口 前 不 能 吃 东 西 、 不 可 大 小 
便 。 

8. 练 封口 期 间 严 禁 性 生活 。 

as 

练 封口 的 重 物 最 好 长 形 而 有 把 可 提 ， 邵 盖 房 用 的 水 泥巴 
制 板 ， 中 间 有 若干 圆 孔 ， 将 圆 形 木 棒 穿 入 ， 人 露出 两 头 ， 便 于 
手提 。 重 物 高 度 与 练功 者 肤 关 节 等 高 。 
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反应 

练 封口 的 头 5 TRANS Rk, FREMM WEIGH. 
以 后 5 天 ， 反 应 渐渐 减轻 。 练 过 10 天 后 ， 会 出 现 力气 倍增 之 
感 ， 似 乎 有 用 不 尽 的 力气 ， 一 吸 气 、 一 用 力 ， 提 物 、 使 动感 
到 力量 充沛 。 这 是 封口 的 良好 效应 。 


运 %€ 


练 运气 可 结合 具体 硬 气功 表演 项 目 。 

—. WERA 

1. 先 将 腰带 扎 紧 ， 做 “项 气 ”20 次 ARBRE AA 
在 地 上 ， 双手 交叉 抱 在 胸 前 。 

2. 将 红 夸 《机制 砖 ) 2 ~ 3 块 放 在 百 会 穴 上 (头顶 正中 )。 

3. 开始 运气 。 练 项 气 ， 将 气 向 青 会 穴 项 去 ， 项 气 同时 两 
手 用 全 力 抑 紧 ， 头 颈 向 下 紧缩 。 

ASW AK, AMOR ERE, Ha 
BAR AE WAHT Le. 

5. 击 打 时 运气 者 要 有 准备 。 如 运气 者 大 喝 “ 一 .二 
MS" MeSH, TURE RBS HK. 

6. 开 头 几 次 击 打 要 轻 ， 随 功力 加 深 而 逐渐 击 力 加 重 。 

注意 事项 

L 项 气 时 必须 牙齿 咬 紧 ， 两 眼 紧 闭 。 

2. 砖 要 选 干燥 的 ， 与 头 项 接触 面 要 平整 光滑 ， 如 砖 面 粗 
糙 ， 可 在 头 上 垫 一 块 毛巾 。 

3. 砖 击 碎 后 ， 不 可 又 然 出 气 过 猛 。 应 该 将 口 微 张 ， 小 腹 
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用 力 ， 向 内 暖气 ， 此 时 气 会 自然 徐徐 呼出 。 如 果 呼 气 过 猛 ， 
可 能 会 引起 头 党、 眼花 ， 甚 至 坐 立 不 稳 而 量 倒 。 

4. 击 后 头 微 感 震动 、 头 皮 微 痛 或 发 痒 ， 是 正常 现象 ， 如 
头皮 破损 、 耳 呜 ， 眼 冒 金 花 ， 是 不 正常 的 ， 应 休息 一 段 时 间 
(一 周 左右 ， 方 可 再 练 。 

=. BEFF 

1., 先 将 腰带 扎 好 ， 不 能 太 紧 ,与 平时 系 腰带 的 松紧 相仿 。 
HE “ER” 20K 

2. DE RARE CEFR BET, — 1 
在 背部 ) ,两 手 十 指 交叉 抱 后 脑 ， 头 微 向 前 倾 。 

3. 由 他 人 将 石板 (一 般 用 水 泥 预 制 板 或 其 他 平面 重 物 》 
放 在 胸 腹 部 ， 重 物 压 下 的 同时 吸 气 REP ,小 腹 用 力 。 练 
， 习 时 重 物 应 逐渐 加 码 ， 当 感到 下 眼 (肛门 ) 和 眼睛 发 胀 时 ， 

就 不 能 再 加 。 

4. 负重 时 间 过 久 ， 可 以 接 气 。 但 应 注意 气 从 口中 徐徐 放 
出 ， 最 多 只 能 放出 一 口气 的 1/4 ， 然 后 用 鼻子 进 气 - 

注意 事项 

1, 重 物 放 属 部 位 ， 上 至 锁骨 下 ， 下 至 耻骨 联合 上 , 不 可 
过 长 ， 也 不 要 太 短 。 

2. 放 置 重 物 时 要 掌握 平衡 ， 轻 轻松 手 ， 不 可 突然 松手 ， 
更 不 可 拖拉 。 

E, SRA 

1. 运气 法 同上 。 然 后 仲 卧 于 两 条 长 伍 上 ， 腰 部 悬空 并 稍 
向 上 挺 起 呈 桥 形 ， 将 石板 放 在 腹部 ， 吸 气 ， 小 腹 用 力 。 

2. 用 8 磅 铁 锤 迅 速 猛 击 石 板 表 面 。 当 下 锤 时 解 间 ， 小 腹 
AO ( 即 爆发 进 力 ) ,两 目 紧 闭 。 锤 击 时 要 有 默契 , 作 好 准备 ， 
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一 般 可 喊 “ 一 、 二 、 三 ”为 号 。 

注意 事项 

1. 石板 一 般 应 选用 长 型 厚薄 均 色 者， 重量 约 75 一 150 公 
FEK, Pakt. FREA AF, 

2 GARAHE HERA, UMAR. 

四 、 颈 绕 钢 筋 

1. 将 厦 带 扎 紧 ， 作 " 顶 气 "、“ 吞 气 ” 各 20 次 。 然 后 马 步 
站 立 ， 将 钢筋 从 右 绕 后 项 伸 到 左肩 ， 两 手气 住 钢筋 一 头 ， 并 
下 灾 到 胸 前 ， 另 一 头 由 配合 者 担 住 ， 站 在 右前 方 。 

2. 两 手紧 所 钢筋 ， 两 辟 向 胸部 夹 紧 ， 头 面 后 背 紧 缩 ， 脸 
微 向 上 体 。 吸 气 ， 向 头顶 微 用 动 ， 当 感到 脸 部 微 胀 时 , 称 气 ， 
并 开始 缠 钢 筋 〈 顺 时 针 转 身 ， 同 时 将 钢筋 环 颈项 绕 圈 )。 

3. MERA 1 ~ 3 转 ， 且 不 可 太 紧 。 以 后 可 渐 加 多 图 数 
ARB. 

注意 事项 

1 HGR 8 公分 左右 直径 者 ， 应 有 适当 长 度 。 

2. 缠 绕 时 不 能 太 快 。 

3. 缠绕 时 决 不 可 换 气 ， 否 则 很 危险 。 

4. 配合 者 应 使 乱 绕 的 钢筋 要 在 同一 平面 ,不 可 时 高 时 低 。 

最 后 ， 必 须 强调 几 个 问题 ， 

一 、 练 本 功 必 须 有 经 验 丰富 的 硬 气 功 师 指导 ， 不 可 自己 
盲目 睛 练 ， 以 防 发 生 不 测 。 

二 、 练 功 时 要 精神 集中 ,身体 不 适 或 精神 不 佳 时 不 要 练 。 

三、 不 要 急于 求 成 、 急 于 表演 。 功 夫 不 到 成 熟 程 度 ， 决 
AW ARR. BURR A. 
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注意 事项 


一 、 练 功 前 做 一 些 准备 活动 ， 如 深呼吸 操 、 太 极 举 等 均 
BT: 练功 后 慢 步 3 ~ 5 分 钟 ,使 生理 功能 逐渐 恢复 正常 状态 。 

二 、 顶 气 、 喷 气 、 吞 气 三 种 动作 的 操练 顺序 ， 可 按 个 人 
情况 自行 安排 ， 但 三 者 的 操练 量 要 保持 基本 相等 。 

三 、 每 次 练功 时 间 保 持 在 40 一 60 分 钟 左右 ， 也 可 按 具 体 
情况 安排 时 间 ， 但 一 般 不 要 少 于 30 分 钟 。 

MM. ARE TARA” AAN EHE) o 

五 、 练 功 后 切 勿 用 冷水 擦洗 或 喝 凉 水 。 

六 、 忌 食 味精 、 阁 椒 及 其 他 有 刺激 性 食物 。 

七 、 练 功 期 间 要 保证 充分 营养 及 睡眠 时 间 (8 小 时 以 上 )。 

八 、 遗 精 、 消 精 、 性 生活 后 ， 当 天 不 要 练功 。 


个 人 体会 


按 上 法 练功 40 一 80 天后， 出 现 气 在 全 身 周 流 的 感觉 ， 并 
HSL WAAR, IA (NU OCA N 
动 。 感 到 全 身 轻 快 ， 似 有 用 不 尽 的 力气 ， 如 一 日 不 练 ， 就 感 
到 今 身 不 适 。 如 果 有 内 伤 或 关节 类， 此 时 病变 部 位 会 出 现 红 
肿 、 紫 班 ， 这 是 内 气 攻 动 、 陈 伤 外 出 的 反应 ， 是 病 那 到 除 的 
表现 ， 再 继续 练功 ， 就 会 消除 。 
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DINAR MAA a, 
炼 修 并 重 ， 百 日 即 可 功 成 ， 不 但 能 使 内 气 集 于 手 克 敌 制 胜 
并 能 从 劳 宫 穴 发 出 强劲 的 外 气 为 人 治 病 。 此 功 法 是 这 位 老 奥 
幼年 时 在 重庆 国术 馆 跟 一 位 姓 朱 的 武师 学 得 。 在 此 之 前 已 无 
法 考究 其 源流 。 

开 合 劲 分 动 功 与 静 功 两 种 ， 介 绍 如 下 

FARAH 

— FRE ”两 脚 分 立 同 肩 宽 ， 两 手 成 掌 直 举 头 上 ， 手 
指 相对 ， 掌 心 向 上 ， 两 眼 平视 ， 如 图 1 。 两 党 内 翻 下 压 触 地 
后 ， 直 臂 向 外 推 ， 边 推 边 直 腰 举 掌上 头 项 ， 还 原 成 起 式 ， 如 
图 2。 

以 上 动作 反复 练习 ， 不 限 次 数 。 下 沉 呼 气 ， 上 起 吸 气 。 

=, MAT DIM, ENR TER, $0 
上 ， 身 体 端正 ， 眼 看 前 方 ， 如 图 3 。 接 着 , RASS, 
掌心 朝 前 ， 同 时 由 腰 间 向 体 前 推出 ， 配 合 呼 气 ， 意 字 劳 宫 
MAL. EA, MAIN AOL, AA A 
K, ERRE, BSL, MARA, IE, 
如 图 5。 
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以 上 动作 ， 不 限 次 数 ， 量 力 而 行 。 

=. AER ” 接 上 势 向 左 转身 ， 戌 左 号 步 ， 两 手 由 脖 
RDP, OF. SAAR, Piro AFI ma 
6. CE IA EAN 
Amo, BO. MT. ARMAR Bb 
Uh RASH, WAS. BERIKKE BS 
Rh. BRAA DARE. 

四 、 收 式 “ 接 上 式 ， 两 学 相对 ， 掌 心 癌 上， 从 下 丹田 捧 
气 至 中 丹田 ， 翻 掌 如 图 9 。 然 后 慢 慢 下 压 回 下 丹田 。 捧 气 时 
R FERPA 

开 合 劲 静 功 

MST AR, RMT, LAF, WIRTH, 
意 守 劳 宫 1 分 钟 ， 如 图 10。 1 分 钟 后 ， 两 掌 侧 下 至 腾 后 再 向 
前 平 举 ， 掌 心 向 下 ， 下 蹲 成 马 步 ， 如 图 11。 又 练 1 分钟。 1 
Oe. AXA, Be SM, LR 
右 ， 掌 心间 内， 手指 张 开 相对 ， 咯 成 爪 状 ， 马 步 不 变 ， 意 守 
劳 宵 ， 如 图 12， 感 到 支撑 乏力 时 ， 就 还 原 成 静 功 起 式 ， 又 重 
HABI, REINA A, 

本 功 法 功效 好 ， 容 易学 ， 但 体力 消耗 较 大 ， 一 般 适合 于 
青 壮年 身体 强健 者 习 之 ， 体 虚 者 居 练 。 
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红 砂 F 


SRR SE 


红 砂 手 ， 是 武林 中 的 一 门 绝 技 ， 历 来 只 赁 师 传 口授 ， 精 
于 此 技 者 甚 鲜 。 我 的 老师 夏 玉 民 ， 熟 诺 此 术 。 为 了 不 使 这 一 
绝技 失传 ， 征 得 夏 老师 问 意 ， 介 绍 于 下 ， 以 纹 读者 。 

红 砂 手 功 法 能 使 双手 办 大 无 穷 ， 有 强 筋 健 骨 、 流畅 气 血 、 
提高 内 脏 功 能 ， 却 病 延 年 的 功效 。 相 传 红 砂 手 武术 家 运 内 气 
RFR. HENS, HO. M 
打上 时 ， 对 方 没有 什么 感觉 ， 凡 天 后 ， 伤 处 就 出 现 朱红 色 的 
手掌 印 ， 故 有 此 名 。 

一 、 预 备 式 ， 直立 ， 两 脚 分 开 等 肩 宽 ， 含 胸 收 腹 ， 全 身 
Bi EARLS, BAR p, ARRIE, 

=. PE, RO, FM 
Bi, HARA GF IY 3 分 处 Flat, RL, A 
We PREM, BEAL, 小 腹 外 挺 , 意 想 气 从 丹田 贯彻 双手 掌 ， 
两 手掌 慢 慢 下 按 复原 。 如 此 做 49 次 〈 图 1) 

=, WHOM, KSA. FL, MR 
SRAM. RU, APRA, RMAC SKS, FER 
慢 向 前 推 回 原 处 ， 如 此 做 49 次 《图 2) 

E. ARE, FEER, 呼吸 要 求 同 前 , 吸 气 时 ， 
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两 臂 收缩 ， 意 想 贯 气 到 手掌 后 ， 手 掌 慢 慢 上 推 回 原 处 。 如 此 
做 和 9 次 (W3) 

E, MUERTA, MFTO, RAR PARÓ 
上 ， 呼 吸 要 求 同 前 , 吸 气 时 , 两 辟 收 缩 ， 意 想 贯 气 到 手掌 后 ， 
手掌 慢 慢 向 外 左右 推 , 回 原 处 ， 如 此 做 49 次 《图 4) 

A, MPTE HOM. FSA, MAM, LEA 
轴 ， 先 向 左 转 ， 脚 不 动 ， 左 转 时 ， 双 手 向 里 交叉 贴身 向 上 画 
圆 弧 ， 当 上 身 完 全 朝 左 时 ， 双 手 向 上 画 弧 ， 交 叉 在 头顶 ， 然 
BABS, KOM, MRT, OF, BRL ET 
地 ， 提 肛 ， 小 腹 外 挺 ， 意 想 气 从 丹田 贯 到 手 党 后， 手掌 向 外 
lo GUTH, HUME EEES, 然后， 再 向 右 转 ， 
动作 呼吸 同 左 转 。 如 此 做 49 次 (图 5) 

注意 事项 ， 本 功 法 运动 量 较 大 ， 要 求 练功 者 体质 较 好 ， 
没有 疾病 。 练 功 时 间 ， 最 好 安排 在 早 蚌 ， 于 林 间 等 空气 新 鲜 . 
处 ， 面 向 东方 ， 吐 出 间 气 ， 吸 入 生气 。 练 功 期间 ， 要 注意 营 
养 ， 保 证 睡眠 时 间 ， 节 制 性 欲 。 练 功 时 手 要 图 活 ， 用 内 劲 ， 
不 要 僵硬 做 作 。 这 样 持之以恒 ， 定 会 功 到 事 成 。 


图 1 
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网 舍 功 乃 宁夏 著名 武师 关 谱 所 传 。 关 谱 ， 全 名 爱 新 党 
P.K, W AR RKI” PERUI SR A Æ TF 
1861 年 ， 故 于 1971 年 ， 终 年 110%, MIRA, TETAS 
统 钟 泰 护 卫 标 师 。1929 年 农历 八 月 ， 吉 鸿 昌 在 银川 举行 国术 
播 台 赛 ， 关 谱 曾 任 第 一 裁判 

“my” MI, MLR. MATRA A ZAC, 
天 地 之 精 气 ， 培 补 丹田 之 元 气 ， 使 阴阳 得 以 调整 。 练 真 气 归 
. 元 ， 气 随意 行 。 如 木 生 于 土 ， 得 水 肥 之 力 方 能 茂盛 。 于 出 于 
母 胎 ， 受 后 天 五 谷 滋养 ， 方 得 以 生长 。 

胸 售 功 ， 实 为 运气 功 也 。 采 日 月 之 精华 ， 宜 于 月 轮 升 起 
BHA. MIRE, ORM, SOS”, wy Meh re RE Dh 
KAD, WE GEE), SOE RAR 

第 一 未 ”的 信和 强壮 功 

强壮 功 采取 顺 呼 吸 法 ( 腹 式 呼吸 ), 演练 时 动作 柔和 ， 形 
如 抽 丝 ， 势 如 行 云 ， 动 如 山泉 溪流 ， 涛 瀑 不 绝 ， 又 如 苍 松 微 
播 ， 动 中 求 静 ， 贺 活 自如 ， 久 练 可 健 体 强身 。 本 功 法 可 选 练 ， 
也 可 一 气 呵 成 ， 连 续 演练 。 

第 二 趟 ”的 估 大 力 功 
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AKADRA BOP, HORM, FI, T 
SAMRAT. PEAXE TRAMA RET, NT 
HEAT, PUB HU ALOE, 浑然 有 声 。 久 练 壮 形 强 骨 ， 
力气 倍增 - 

FEM Di 

锤 者 ， 练 功 之 法 与 技艺 之 外 形 也 。 主 以 麻 练 筋骨 皮 ， 肌 
REG, EAA, BERS ARS, WU 
AM, BMS, HARE, TARE, MERY RA 
WA, ARMA AA AAS LZ 
处 ， 但 运动 要 求 较 高 ， 要 求 将 气功 之 内 气 与 学 式 密切 结合 
iM ARIE ACHE, 


功 法 介绍 


预备 式 ， 顶 天 立地 

JE MIERT MAE AMAY, BALH, 
AFSRET RAM, FUL, FOAM, RPA, E 
哆 实 腹 ， 肛 门 紧 缩 ， 外 肾 上 提 ， 脚 目 抓 地 (如 图 1 ) 

EN. ESE. 神情 悠然 ， 宁 神 调 息 。 

第 一 势 ， 云 鹏 吞吐 

Tk, WLS, Dia, EF LARA, 
或 从 左 向 右 ， 做 扭转 动作 ， 同 时 两 肩 平 伸 ， 掌 心 向 上 ， 由 体 
两 侧 向 上 平 端 (如 图 2 ) 待 两 学 至 头顶 上 方 时 变 手心 向 下 
MAR (部 图 3), 同时 配合 意念 慢 移 两 手 劳 官 究 , 并 吸 气 。 
豚 气 时 要 慢 、 细 、 匀 、 深 ， 待 气 吸 满 后 ， 口 腔 喉头 配合 ， 如 
乔 咽 食物 一 样 将 气 春 下 ， 身 体 恢复 顶天立地 式 上 上 姿 。 上 体 微 
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前 倾 ， 两 掌 略 向 外 撑 ， 掌 心 向 下 ， 同 时 呼 气 ， 呼 气 时 意念 慢 
移 下 丹田 (如 图 4 连续 运动 不 得 少 于 3 次 。 

EG. SWAMI, WE ARAL, M 
掌 根 腕 劲 按 掌 。 

第 二 势 ， 按 云 见 日 

Tk: WARES, ARM, MEAR MEF 
蹲 成 马 步 ， 两 党 经 小 腹 前 交叉 〈 如 图 5 ), 上 举 至 头顶 上 方 时 
向 两 侧 分 撑 拨 开 《 如 图 6 ), FEER ERA, 同时 慢 , 细 、 
句 、 深 地 吸 气 。 静 守 得 气 后 ， 两 掌 经 体 前 两 M 相 交 《〈 如 图 
7») 向 上 托 出 ， 同 时 站 立 呼 气 ， (如 图 8 ), 连续 运动 不 得 少 
于 3 次 。 

BG. PRR, URI ELA A LE 
出 。 

第 三 势 ， 二 虎 争 威 

Wik: WALD, ARR, PA h tk Ae 
WAM FAL RR, PRE, HRT FAE, (如 
AO), BARE, BAHASA, BLAME, RATE 
RRE ht ARREN, ESAF, CABO, 

ES A CMA, 

第 四 势 ， 云 龙 献 爪 

功 法 ， 右 势 云 龙 献 秆 ， 变 马 步 为 站 立 ， 右 手 由 左 向 上 ， 
BAM, TAG, AMAA PY, be 

3 步 GAL, PRR A FUME HA. Mo 
向 上 ， 左 手 向 下 向 左 ， 向 上 划 弧 至 右 胸 前 ， 掌 心 向 下 ， 同 时 
肛门 紧缩 ， 外 肾 上 提 ， 慢 细 匀 长 地 吸 气 (如 图 12), 两 月 微 
曲 下 蹲 ， 右 掌 稍 向 右 下 成 立 掌 ， 掌 心 向 右 ， 同 时 配合 左 掌 
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ARA LH, ALE TAMOS BIR 气 站 立 
《如 图 13、147 

左 势 和 右 势 动作 相反 ， 其 动作 要 领 同 。 

要领 ， 吸 气 时 了 两手 动作 配合 ， 要 缓慢 ， 用 意 不 用 力 ， 此 
气 时 ， 左 右 两 臂 用 瞳 劲 向 体 侧 上 托 出 。 

第 五 势 ， 八 虎 推 山 

七 法 ， 右 势 八 虎 推 山 ， 调 息 接 上 势 ， 双 掌 由 体 右 侧 向 下 
转向 左上 经 面前 环绕 一 周 ， 复 置 于 体 右 制 ， 同 时 慢 细 勾 深 地 
ME, BF 下 丹 田 (如 图 15), 左 甬 向 左 侧 近 出 一 步 ， 成 左 
54, ERRE AA ERA, BeMCREA 
RHAA, ROTA, epee (如 图 16% 

左 势 八 虎 推 山 与 右 势 动作 相反 ， 动 作 要 领 相同 。 

要 领 ， 两 手 配 合 呼吸 ， 动 作 缓慢 ， 用 意 不 用 力 ， 其 势 如 
AA, EMER. 

第 六 势 ， 二 仙 指 路 

Wit. SHOR, ARES, HAM Lew 
右 绕 环 ， 圣 右 腰 际 ， 左 掌 随 右 掌 之 后 ， 向 上 经 面前 向 右 绕 环 
主体 右 侧 ， 左 脚 向 右 笑 处 轻 移 靠拢 ， 双 腾 微 曲 下 蹲 ， 配 合 吸 
气 《如 图 17)， 立正 ， 右 创 指 由 腰 际 经 左 小 臂 内 侧 向 体 前 配 
合 呼吸 出 指 ，. 右 臂 约 与 诊 平 (如 图 18) 

左 势 二 仙 指 略 与 右 势 动作 相反 ， 要 领 相 同 。 

要 领 ， 上 下 歧 动 作协 调 一 致 ， 配 合 呼吸 ， 动 作 要 缓慢 ， 
用 意 不 用 力 ， 气 沉 下 丹田 ， 作 剑 指 时 注意 气 随意 念 转移 剑 指 
的 十 宣 穴 。 

BA. FEA 

Wik. AMER, BOWL, MESA De, 
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两 月 微 曲 FA 〈 如 图 18). 两 手 继续 向 上 ， 至 头顶 上 方 时 
变 掌心 向 下 ， 同 时 吸 气 ， 两 学 由 面前 向 下 轻 按 至 下 丹田 时 向 
体 出 分 开 ， 同 时 呼 气 “如 图 20》% 

要 领 ， 全 身 放 松 ， 换 气 调 息 ， 以 事 休息 。 


注意 事项 


(一) 以 上 六 个 势 子 ， 每 动 势 最 少 做 3 次 ， 随 着 练功 时 
间 增 长 ， 素 质 增强 ， 每 动 势 应 逐步 增 芭 21 次 。 
. 《二 ) 本 功 法 宜 早 晚 练 习 ， 练 功 时 注意 面 南 而 立 ， 肛 门 

紧缩 ， 外 肾 上 提 。 

(=) 每 势 的 上 下 股 的 动作 变化 ， 要 求 连贯 协调 ， 一 气 
呵 成 。 ' : 

(四 ) He A, IT, OU, HREM 
象 ， 是 排除 体内 测 气 的 一 种 现象 ， 勿 须 顾忌 。 

CE) 高 血压 患者 注意 少 练 或 不 练 拔 云 见 日 和 云龙 献 扑 
两 势 功 法 。 

A) IAEA ERASE, RAMA, EX 
生 凉 水 。 
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峨眉 气功 七 星 模 链 


许 有 生 


七 星 横 链 的 采 气 法 


七 星 横 链 是 采用 人 体 先天 鼻 吸 和 后 天 口 豚 相 结合 的 浑 天 
补 气 法 。 E 

1. 先 天 鼻 吸 (又 名 腹 式 胎 呼 吸 ) 为 人 体 之 本 : BPE 
CAD FR, HARINA, RA CTD BOF 
鼓 起 。 

2. 后 天 口 吸 〈 又 名 吐 纳 功 ) BPA RL. CRM 
MKF, FAF, MA 轻 轻 呵 气 (吐气 ) ,身体 随 之 微微 前 以 。 
气 呵 尽 后 。 把 嘴 并 小 用 嘴 吸 气 ， 吸 气 时 两 车 左 右 分开 自 然 脱 
起 直至 头顶 上 端 〈 百 会 穴 ) 部 位 ， 两 手相 合 ， 气 吸 足 后 似 喝 
茶 一 样 把 气 〈 以 及 嘴 里 的 唾液 ) 一 起 咽 下 去 。 然 后 再 舌 抵 口 
腔 上 中 ,同时 两 手 由 头顶 部 辅助 意念 由 胸 前 于 沉 至 小 腹部 (并 
D , 随 着 气 沉 丹 田 小 腹 鼓 起 ， 此 为 后 天 补 气 

要 领 ， 用 气 时 一 定 要 吐 尽 吸 足 。 后 天 补 气 一 定 要 口 吸 咀 
气 。 
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H 备 式 


LAER: 两 脚 平行 分 开 〈 不 可 内 、 外 八字 ) 与 肩 齐 宽 ， 
SHE, ARH, FRORES, HORE SRR 
TREAT. JPR SA, PEA, — PA —Á 
次 ， 作 12 次 。 此 为 本 功 预备 式 入 静养 神 。 

ER: 思想 集中 ， 无 杂念 ， 松 静 自然 。 

2. 预备 功 ， 浑 天 一 气 。 由 项 备 式 思想 稳定 头脑 平静 后 ， 
开始 后 天 补 气 3 次 ， 气 沉 下 腹 意 守 丹 田 ， 两 手 所 空心 源 ， 自 
REEL. 不 可 用 力 。 再 配合 先天 胎 式 鼻 吸 24 UE A 
ROR. ESA, RE) ,此 为 预备 功 。 

此 式 功 理 :， 以 先天 胎 气 〈 即 人 体 元 气 或 者 真 气 ) 溶 接 后 
天 补 气 《有益 人 体 之 气 ) 浑 同 一 体形 成 正气 ， 对 人 体 有 祛 那 
扶正 ， 升 阳 健 脾 作 用 ， 通 称 大 补 功 。 对 体 妮 者 功效 显著 ， 可 
以 治疗 胃病 、 气 管 炎 等 病 。 

功 法 要 领 。 要 提 肛 、 顶 舌 、 松 体 。 


〈 一 ) 气 海 求 真 GAR 


由 预备 式 后， 口 吸 补 气 一 次 ， 意 在 丹田 ,小 腹 用 力 插 起, 
两 手紧 握 成 举 用 力 紧 压 在 小 腹 上 ， 然 后 从 小 腹 上 部 向 下 部 压 
去 ， 到 小 腹 下 部 后 ， 两 拳 由 小 腹 下 部 左右 分 开 。 再 沿 左 、 者 
向 小 腹 两 出 上 方 用 力 按 据 至 小 膜 上 部 ， 再 两 举 会 拓 向 小 服 下 
部 压 去 。 这 样 用 意 、 力 在 小 腹 上 做 两 拳 相对 按 氛 加 按摩 6 次 。 


然后 再 作 两 源 相 分 按 氛 方 向 相反 的 圆 按摩 6 次。 
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RRE, MR, BRA, WEA, AGF 
(at) 手心 SE) 自然 贴 在 丹田 上 。 再 意念 丹田 内 发 
AET WA CUD 为 圆心 作 螺 旋 形 〈 男 顺 时 针 ， 女 
WHO 转动 。 从 小 转 到 大 疾 ， 共 12 Bo BAN PM, F 
始 作 回 归 运 转 ， 由 大 围 转 回 小 圈 至 丹阳 〈 气 海 穴 ) 共 12 Pe 

口 吸 补 气 一 次 ， 意 在 丹田 小 腹 用 力 挺 起 ， 随 之 左右 两 手 
扣 拳 交替 力 击 小 腹 〈 下 力 权 有 数 、 力 所 能 及 ) Rh FAR 
手 必 须 在 小 腹 上 按摩 一 下 ， 再 握 源 接着 击 打 。 这样 交 替 击 打 
12 下 。 击 腹 结 束 后， 小 用 尽量 放松 ， 两 手掌 心 贴 在 小 腹 左 
右 两 侧 分 别 作 两 侧 放 松 贺 按摩 3 次 ， 以 示 第 一 式 结束 。 

此 功 功 理 为 引 动 先 、 后 天 之 正气 ， 壮 阳 补 肾 ， 清 肠胃 ， 
增长 人 体 之 正气 。 此 为 练 气 之 本 ， 对 身 弱 、 体 亏 、 肠 胃病 患 
者 及 肠 粘连 疗效 甚 佳 。 此 功 成 就 后 实 为 钢 肚 功 ,可 腹 压 千斤 , 
ARHI Rie RHA SMA Ke 

功 法 要 领 ， 紧 松 分 明 ， 紧 如 板 石 、 松 似 锦 里 藏 珠 - 


(=) 旱地 播 针 ALERTAR PARDO 


HES, ORK, ROH. ARMAS 
TREAD CHR, LAD ,这 时 意 守 下 寺田 。 
Estos, FRA, DUR, SRR, RER 
TUVE 。 鼻 吸 时 身体 后 仰 ， 意 念 气 至 两 脚 。 粤 吁 气 时 ， 
BkM MRTA TH. BAAN, —Ke— Kam. 
然后 把 两 脚 孤 心 的 意念 气 往 上 提 动 ， 由 两 戎 根 两 腿 后 都 到 两 
股 部 腰部 背部 至 两 筷 部 。 同时 两 脚 后 根 由 于 意念 气 上 提 也 有 眼 
着 向 上 拾 起 ， 同 时 配合 鼻 吸 气 。 这 时 意念 气 在 两 崩 ， 全 身 意 
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ARE, FRIA CAPARO A AE 
后 。 意 念 气 迅速 下 葵 〈 如 自由 落体 运动 ) 沉 至 脚心 ， 这 时 鼻 
配合 呼 气 〈 此 为 千斤 坠 底 )。 这 样 反 复 将 意念 之 气 提起 鞋 落 共 
12 Ke 

而 后 身体 自然 直立 ， 意 念 人 体重 心 开 始 左右 转移 。 即 人 
体重 心 左 移 ， 意 念 也 随 之 移 往 左 脚心 ， 碳 脚 自然 担 起 ， 这 时 
配合 鼻 吸 气 。 左 脚 立 地 ， 身 体 缓 缓 向 右 转动 至 最 大 极限 ， 再 
慢 慢 复原 回转 ， 这 时 配合 鼻 呼 气 。 然 后 再 交换 右 脚 ， 重 心 转 
至 右 脚 ， 意 念 也 随 之 移 往 右 脚 脚心 。 左 脚 自 然 提起 ， 同 时 配 
合 鼻 吸 气 。 右 脚 立 地 ， 身 体 缓 缓 向 左 移 动 至 最 大 极限 。 再 慢 
HERO, ARCA. 如 此 左右 重心 、 意 念 .转移 、 
转动 各 12 次 。 

身体 还 原 直 立 ， 两 脚 开 始 左 、 右 交叉 路 蝎 。 踢 时 足 根 足 
H, APANE, WE BB 12 次 。 然 后 两 月 放 松 、 微 滑 ， 
两 手 按 两 膝 关 节 向 内 转动 6 次 ， 向 外 转动 6 次 ,后 身体 直立 ， 
自然 放松。 

此 功 功 理 ， 舒 通 经 络 ， 清 内 热 ， 降 心 火 ， 对 高 血压 、 关 
节 炎 疗效 为 佳 。 此 功 作 到 立地 生根 ， 以 人 体 之 正气 意 合 地 气 
以 育 身 ， 刚 劲 有 力 ， 发 力 足 断 石碑 。 

DEER: ATG, RIE, BATA RUE. 


(=|) EWER (又 名 楼 链 功 ) 


接 上 式 ， 口 吸 补 气 一 次 ， 意 念 气 沉 丹 田 。 两 手 撑 住 采 部 
左右 肾 俞 穴 ， 身 体 前 入 ,意念 丹田 之 气 顶 向 身后 腰部 命 门 穴 。 
接着 开始 左右 拉 爵 ， 即 意念 左 腰 肾 俞 穴 用 力 挺 起 ， 然 后 把 身 
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体 向 右 旋转 用 力 拉 拔 左 腰 痢 3 下 ， 再 意念 右上 腰部 肾 俞 穴 用 力 
挺 起 ， 把 身体 向 左旋 转 用 力 拉 拨 右上 腰部 3 下 。 如 此 左右 交替 
各 3 次， 而 后 两 手 用 力 在 左右 腰部 上 下 搓 擦 24 次 。 青 两 手 空 
LEE, RARER ATWA BRO, WA 
拢 ， 意 念 随 两 拳 由 腰部 上 端 到 腰部 下 部 运动 。 再 由 上 下 端 左 
右 分 开 从 腰部 两 侧 向 上 运转 至 腰部 上 端 ， 再 两 涯 并 拢 ， 由 采 
部 上 端 向 腰部 下 部 运动 。 如 此 运转 6 圈 ， 然 后 再 作 相 反方 向 
的 运转 6 Elo 

AMER EER ET CORED ,而 后 左 源 由 
腰部 命 门 究 向 左 沿 腰带 带 脉 ) 部 位 顺序 拍 击 到 肚脐 前 ， 再 
交换 右 产 由 肚脐 前 顺 疤 带 部 位 向 右 拍 击 至 肛 后 部 命 门 穴 为 1 
图。 如 此 拍 击 3 E RARA ANA 
到 左 拍 击 3 图。 

MERA, WERE, LAO aR 
位 向 左 运转 6 图 。 再 向 右 运 转 6 图 ， 再 身体 直立 ， 自 然 放 松 。 

此 功 功 理 ， 人体 正 气 深入 肾 经 输 通 带 脉 ， 有 补肾 壮 腰 强 
脾 作 用 。 对 腰 病 、 肾 及 病 有 较 好 的 医疗 效果 。 

HBR. TTA, BRA. 


(四 ) BBE “又 名 铁 衫 功 ? 


WLR, nRa k, ANAE, AFER, RRE 
Aho HAFAN PRES, SME RAG 
分 开 。 再 小 腹 左 右 两 侧 向 上 网 胁 部 上 提 ， 直 至 两 腑 下。 这 时 
配合 鼻 吸 气 。 然 后 再 从 两 腋 下 向 下 经 两 胁 至 小 腹 下 端庄 去 。 
RARE, REPAMAR ALA, A 
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部 ， 前 胸 都 到 头 下 颈 部 。 这 时 配合 奥 吸 气 ， 再 由 颈 部 向 下 按 
摩 经 前 胸部 、 胃 部 到 小 服部 。 这 时 配合 呼 气 ， 然 后 两 养 再 向 
小 用 下 跑 部 压 去 。 这 样 两 胁 、 前 胞 反复 按 兰 3 次 。 

再 口 吸 补 气 一 次 ,两 手相 合 ， 左 手 在 下 ， 手 心 劳 宫 六 ( 男 
左 、 女 有 自然 按 在 丹田 气 海 六 上 ， 随 之 意念 之 气 随 左手 由 
丹田 向 上 经 前 胸 上 提 到 左 辟 至 左手 心 , ARAE. EPOHE 
Re 

右手 配合 向 吸 气 把 意念 自 丹 出 向 左 胁 上 提 ， 转 至 颈 下 左 
胸 前 。 再 经 右 胸 向 右 腑 下 端 降下 转 至 丹田 ， 下 降 过 程 配合 鼻 
呼 气 ， 以 此 右手 消 左 右 及 周围 意念 运转 M ATI 
上 向 下 斩 击 左 胁 部 至 丹田 共 12 下 。 

右 拳 变 掌 ， 掌 心 劳 官 穴 自然 贴 在 丹田 气 海 穴 上 。 这 时 左 
”掌心 由 托 天 式 ， 按 原 完 上 去 的 方向 降 罗 丹田 伏 在 右 掌上 。 青 
配合 息 鹃 气 右 掌 把 意念 由 丹田 向 上 经 前 胸 上 提 到 右 辟 至 手 
ds AL. AER 

FEROE, ERA, RESF 
丰胸 前 ， 再 经 左 胸 向 左 胁 下 端 降下 至 丹田 。 下降 过 程 中 配合 
鼻 呼 气 ， 以 此 左手 沿 右 左 胁 部 周围 意念 运转 3 i FETE 
自 上 向 下 拍 击 右 胁 部 至 丹田 ， 共 12 下。 

EERE, MOSTRAR ETL. KH 
掌 由 托 天 式 ， 按 原先 上 去 的 方向 降 至 丹田 ， 伏 在 左 学 上 。 

然后 身体 前 悄 ， 两 手 自 然 下 王 ， 以 振 呼 气 , 气 呼 尽 为 度 。 
再 以 涯 深 吸 气 ， 随 着 失明 气 上 身 全 部 由 下 而 上 朋 胀 起 来 。 到 
身体 微微 后 仲 ， 丙 手 随 着 上 身 史 起， 自然 上 起 左右 分 开 在 头 
ERIGIR, CUIT, AOS 次 以 示 此 式 结束 。 

此 功 功 理 ， 人 体 正气 政 补 胸 腾 ， 北 通 任 脉 ,功能 宽 心 、 
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利 肝 、 润 肺 ， 对 心 、 肺 、 肝 部 所 有 的 慢性 病 均 有 较 好 的 疗效 。 
此 功 练 就 后 ， 人 体 胸腔 内 脏 ， 对 练功 者 来 讨 有 如 身 着 铁 衣 ， 
故 有 名 铁 布 衫 功 。 

TERM: IERA EAk ARA, HAEE 
wi, KM Bie 


(五 ) 魁星 望 斗 〈 又 名 铜 头 铁 背 功 ) 


ELR, 口 吸 补 气 一 次 ， 意 沉 丹田 ， 然 后 把 丹田 之 气 下 
沉 至 档 下 会 阴 究 。 再 由 会 阴 穴 向 身后 尾 间 运 去 ， 经 尾 间 ，、 腰 
椎 、 胸 椎 、 颈 椎 ， 把 意念 之 气 上 提 送 到 头 项 下 会 穴 ， 再 由 百 
SRAM COLLAR) BPD KBR, 
WCE Re RK, PACH REE. FIR 
次 ， 作 24 Ke 

然后 意 归 头顶 百 会 六 。 这 时 意念 头 百 会 穴 ) 上 顶 ， 人 
体 有 顶天立地 之 感 。 再 头 部 微微 向 上 项 转 ， 意 如 钻 天 ， 左 右 
各 6 图。 

再 用 意念 拉 拔 颈项 ， 前 、 后 、 左 、 右 为 1 次 ， 拉 3 次 。 
再 摆 头 旋转 项 项 ， 左 右 各 12 转 ， 口 吸 补 气 3 次 。 

“把 丹田 之 气 下 沉 褚 下 会 阴 穴 ， 由 会 阴 疝 身后 经 尾 同 左右 
SF a AA LRP. 这 时 人 体 上 身 依 90", 两 手臂 下 垂 
在 胸 前 。 接 着 再 从 尾 间 意 念 上 提 拉 拨 左 背 ， 向 左 背 上 提 经 左 
AMX. 避 部 至 左 掌 心 ， 拉 到 最 大 极限 ， 再 强 拉 3 Fo MA 
FARE, ARK. BARR SLBA, MARE 
上 提 经 右 肩 部 ， 臂 部 至 右 掌 心 ， 拉 到 最 大 极限 后 ， 青 强 拉 3 
下 ,意念 回归 昆 间 。 这 样 左 、 右 交替 拉 拔 背部 各 3 次 。 
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口 吸 补 气 一 次 ， 把 丹田 之 气 下 沉 档 下 会 阴 。 青 从 会 阴 向 
身后 尾 闻 运 去 ， 经 尾 间 腰椎 、 胸 椎 、 开 椎 ， 脑 后 上 提 到 头顶 | 
FAR AMAAN, HHH, MFE HITEN. 
RSMAS AR LEE, AAT. RAI 
气 两 手 慢 慢 下 落 ， 待 气 快 呼 尽 时 ， 随 手 快速 向 下 撑 去 ， 这 样 
一 吸 一 呼 为 一 次 共 作 24 次 。 

口 极 补 气 一 次 ， 意 顶 百 会 穴 。 然 后 左右 两 手 交 亚 拍 击 头 
顶 百 会 24 下 。 再 口 吸 补 气 一 次 ， 把 头顶 意念 之 气 降 沉 至 脐 下 
丹田 ， 以 示 此 式 结束 。 

此 式 功 理 : 气 通 餐 脉 强 肺 、 恒 脑 ， 咎 心 炼丹 大 补 神 经 。 
HARER, MUERA, AMENA. TT 
尤 侍 。 此 式 合 三 、 四 两 式 为 小 周 天 功 夫 ， 此 功 练 成 后 可 头 开 
HE. WERK. SMASH, MASP. KH. 

功 法 要 领 ， 气 入 椎 间 ， 意 节 节 松 开 。 


CA) RB CARL 


ELA, OMAK, AH, SRR, Mi 
手 自然 下 垂 。 然 后 把 丹田 之 气 沉 襟 下 会 了 朋 穴 ， 再 由 会 阴 向 身 
后 尾 间 运 去 ， 经 尾 闻 左右 分 开 洪 两 背 到 两 肩 、 两 璧 至 两 手心 
FER BETHE (手心 ) 作 先 天 自然 外 呼吸 。 — MIRA 
一 次 ， 作 24 次 。 然 后 掌心 压 下 ， 手 指 上 提 ， 身 体 由 微微 前 信 
拉 起 直立 。 这 时 意念 掌心 左右 意 力 下 压 ， 合 24 次 。 

再 把 丹田 之 气 经 会 阴 穴 ， 尾 间 左 右 分 开 ， 沿 两 背 上 提 至 
两 肩头 ， 尽 量 用 力 提 足 。 这 时 配合 先天 鼻 吸 气 。 然 后 随即 快 
速 向 两 手心 劳 官 究 猛 力 用 意 压 去 。 这 时 配合 曾 呼 气 。 反 复 这 
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ee Tea 


样 提 压 运气 12 K MPA, ROBLE, ARATE 
PEDIR. MIME, ROMP, REPITA 
LESA AS 

再 两 手臂 由 平 册 位 置 合掌 内 收 至 胸 前 ， 再 左右 分 开 ， 掌 
心 向 外 意 力 左右 撑 出 ， 如 此 再 3 ko HAF Pe, ME 
伸 直 ， 两 手心 随 两 臂 向 内 挤 合 至 两 手 ， 似 合 非 合 ， 后 两 手 随 
即 向 外 姻 开 至 抱 圆 最 大 范围 ， 这 样 一 合 一 进 为 一 次 作 3 次 ， 
再 收回 成 预备 式 。 

此 功 功 理 ， 意 通 双 辟 ， 通 经 络 , 舒 入 解困 可 治疗 肩 周 炎 ， 
网 球 肘 、 关 节 疼 痛 等 。 此 式 合 前 5 式 贯 通 周身 经 络 为 大 局 天 
功 ， 功 成 后 双 掌 可 断 碑 碎 石 ， 故 名 推 山 掌 。 

THER. Bigs. AAS ak. 


(七 ) BEAR (又 名 大 力 功 , RAZI 


EER, OMAK MS AIT ES FSA, 
然后 再 经 身后 尾 间 左 右 分 开 ， 滑 两 背 上 行经 两 肩 、 两 臂 至 两 
手心 劳 官 穴 。 

随 着 先天 鼻 吸 ， 两 臂 鼓 气 自然 脱 起 ， 至 与 肩 齐 平 ， 手 心 
向 下 ， 两 臂 伸 直 再 左右 和 舒张， 意念 气 至 手指 梢 部 。 

两 手 扣 指 紧 提成 源 ， 再 意 力 紧 收 两 源 默 念 24 下 ， 一 下 比 
一 下 收 之 更 紧 。 而 后 转 拳 ， 源 眼 向 上 ， 两 臂 相对 平 合 至 胸 前 ， 
PE. MELE AIM, BAR, REE, 
一 下 比 -- 下 扣 之 更 紧 。 再 两 辟 转 动 ， 肘 内 向 上 ， 以 两 小 辟 上 
RIAA. ESM RK, MRF. 一 下 比 一 下 夹 之 
更 紧 。 然 后 两 肘 向 上 移动 ， 以 两 大 壁 夹 身 ( 夹 腋 ) , 意 力 紧 夹 辟 

121 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
ES 不 得 倒卖 文件 ! 


身 ， RAUF, — FE FRE BE, 

再 身体 前 倾 意 力 扣 两 脚 腕 ， 一 下 紧 似 一 下 ， 默 数 24 下 。 
再 两 中 下 蹲 ， 以 大 腿 紧 压 小 腿 ， 意 力 一 下 紧 似 一 下 ， 默 数 24 
下 。 再 以 身 压 大 肌 ， 意 力 一 下 紧 一 下 , 默 数 24 下 。 

全 身 缓 缓 松 开 ， 口 吸 补 气 一 次 ， 待 全 身 放松 后 ， 浴 头面 
AR HORST, 23485, AREA, SHH - 
故 称 为 收 功 。 

ERDE ES, <A, 18, WH, AAR, BA 
丹田 ， 集 气 强身 ， 功 到 火候 ， 力 克 群 魔 。 
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少林 行 气 十 三 执 


何 玉山 传授 Ree PRR 整理 


少林 行 气 十 三 势 ， 系 清朝 大 侠 张 酒 海 所 传 的 少林 内 功 之 
一 。 张 酒 海 传 张 恒 庆 ， 何 玉山 老师 则 是 再 传 弟子 。 本 功 法 的 
源 式 ， 与 其 它 少林 源 术 有 相似 之 处 ， 但 其 内 劲 要 求 较 高 ， 要 
求 将 气功 之 内 气 与 武术 密切 结合 ， 故 称 “ 行 气 十 三 势 "。 练 本 
功 法 ， 可 增强 体质 ， 使 气力 售 增 ， 久 练 可 使 丹田 真 气 充沛 
达到 势 随 气 至 、 气 随意 行 的 境地 。 


第 一 势 ” 青 龙 吞 吐 


Tak BARI, ABORT, MEAR 
m, WEEE, SUN, DURO, eR, Gk LE, 
FRAC. HOSP. SAT, E HH 
WW, ROKK, BORN. AMMA, DAA, BEAT 
田 。 吸 气 可 任 其 自然 ， 呼 气 时 将 意念 慢 移 丹 一 图 1 )。 

PTH, AUER, ME, BA, Pa 
FAN, hd. IDEAL. EER RETEA 
掌心 下 按 ， 以 呼 气 时 配合 指 晓 、 掌 按 动 作 9 次 ， 渐 加 至 最 多 
81 次 。 
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BG, BAA. URRADH, RAAR E 
目的 ， 采 天 地 之 气 以 补 自 身 元 气 ， 使 练功 前 放松 肌体 ， 
ELD BABE, THAE 


第 二 势 ” 金 月 展翅 


T Bis. BRR, HERRERA DA, 
同时 慢 收 肘 、 掌 至 腰 限 处 ， 沿 胁 上 至 乳 部 。 接 着 收 紧 有 时， 以 
肘 为 轴 ， 使 两 手 向 左右 转动 伸展 ， 手 齐 头 平 ， 并 使 肩 有 有 相 
夹 之 意 (图 2)。 

OTRTAR, MAW, TTR Rd bite 
9 次 ， 随 着 功夫 深入 而 增加 次 数 。 

要 领 ， 吸 气 时 使 厌 、 腹 同时 收缩 ， 使 神 赔 和 命 门 两 气相 
接 ， 以 意 引 气 上 贯 。 跷 托 以 暗 劲 ， 尽 闭 意 变 力 。 下 跷 时 以 指 
WA, WRB EE 

目前 ， 采 手 之 阴阳 经 气 培 补 丹 田 ， 意 引 丹 田 内 气 上 贯 三 
ET W. W. BK BRER. SA 
意 引 气 上 贯通 关 之 法 。 


第 三 势 ”金刚 托 天 


功 法 调 息 后 接 上 势 。 缓 吸 气 ， 两 手 馒 举 过 头顶 ， 掌 心 
朝天 ， 两 导 仲 直 同 肩 宽 ， 再 转 掌 成 手指 相对 ， 两 手指 相距 一 
产 许 ， 同 时 慢 哲 头 看 掌 背 ， 成 双手 托 天 之 势 。 头 慢 慢 还 原 ， 
HWE NU. PURE aa er Hae CR 3 ) -用 暗 劲 向 上 托 动 3 次 ， 
$. PTAR «WAH 
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Be. HALLER, ARMY, BSP 


DAA, ARP RSE RAS. 
目的 ， 调 理 三 焦 经 气 ， 排 浊 气 、 升 阳 气 ， 治 胸闷 病 满 - 


第 四 势 “ 罗 汉 伏 肚 


功 法 ， 调 息 后 接 上 势 ， 双 辟建 身 前 回 拉 ， 两 党 翻转 成 党 
心 朝 地 ， 用 意向 下 按 置 脏 下 丹田 处 ， 停 ， 中 指 虐 及 相 对 。 同 
ASIP, REA, IES RATA RTS 
脚趾 抓 地 生根 ， 提 肛 〈 图 4)。 

EG. 动作 、 意 气 要 协调 一 致 ， 下 按时 肩 部 要 放松 ， 宜 
Fh, ERRARE. 

EM RAMEE, KAWT, IAB. MA 
气 ， 祛 肩 风 。 


FLA MEMS 


DE: 调 息 后 接 上 势 ， 慢 吸 气 , 同时 两 掌 变 空 心 拳 握 固 ， 
并 以 意 引 气 沉 丹 田 。 闭 息 ， 同 时 意 合 神 阅 穴 向 命 门 穴 贴 靠 ， 
HAUL RABEL, Boch. BITE 
TAH, MBF, RWS Book, WRAP, AE 
LATTE, BNR, BIAS Ra IK, 
提 肛 ， 吸 足 气 ， 腹 贴 紧 ， 再 吐气 ， 作 3 次 呼吸 运行 。 闭 气 ， 
EMP A. MB, MENS, SRE, FL, 
BES RE EN RP O 
左右 控 开 ， 直 至 两 臂 伸 直 平 举 。 胸 尽 力 外 扩 前 挺 , AS. 

125 


Seba è ae =! 版 权 归属 原作 者 | 
MIR GUS! KERRU 


头 向 前 项 ， 再 还 原 (图 53。 


要 领 ， 动 作 意 气 要 协调 成 一 体 ， 全 部 用 障 劲 。 拉 开 时 骸 
So ERS. 


BAG, RRA, HREAN, HAAN T 
Th, ARE, MARG. 


BAS ABR 


De: RGR. PLY BRR F, MARI 
STARA. GRAB. ALAR, PRS Se OD A EE 
W WWF Me BR, HEAR SE aR. ht 
KK, RTL, PESKE., KM, ARIK 
《图 6)。 

HAMAK. WE, UATE AHE E A 
上 ， 慢 直 腰 ， 同 时 钩 手 由 相对 原 处 向 后 转动 , WHS 
暖气 ， 以 颈项 用 力 ， 头 慢 抬 。 使 胸 向 外 扩 桥 并 收 腹 ， 两 腿 促 
E HR RAR AN 

E o a H 
EKER. MAREAS ME. MER 
气 一 定 要 达 指 、 背 部 。 

目的 ， 练 真 气 控制 能 力 ， 治 肩 、 背 ， 手 阳 经 宿 疾 , BR, 
胸椎 疾患 。 


第 七 势 ” 青 龙 亮 爪 


功 法 ， 候 气 充 一 ， 调 息 ， 接 作 两 多 手 慢 转 变 人 学， 掌心 朝 
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a LE ad IS 
A NS E ES 
THE bit. MEA. HERMAN, RAE 
ih, LOBA. FERJER, ERR HA EW 
(图 8)。 

HEST ROBE MEA MA, FEA, We H 
着 闭 息 ， 上 月 神 内 敛 ， 双 肘 慢 下 压 , 似 有 按压 重 物 入 地 之 旱 劲 。 
SER. HR FRR SE, RG, FMA 
Y RUE. EA RA FG, I. UNA 
AEPD OBR. MHES 
HAEHAA BAJE BAL TFE, ABU, 
Ri. EEE (图 9 )。 

R BAJARA. FENAI. MEZ. 
BRN- 

目的 ， 练 真 气 随意 念 而 动 。 集运 行 之 气 妇 于 丹田 ， 北 合 
nik, RIMES. fr. PAPA, LR ELH. 


END BERM CED 


Wk MARA. AREE LU. BEM, 
O 
SOMME. MU, AREA. ERUER 
EUR IA A DA SA 
eK, UI PRE NOR. MIA. AAT 
Wy. BATERIA GARA. PEER 
AIE HEREDA PIE AE AAA EA PE 
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AAS, RATA, UCAS, MEA 
口 向 外 猛 喷 出 吐 尽 。 同 时 意念 将 百 会 、 清泉 守 定 之 气 沿 足 阳 
经 线路 收 妇 丹田 集中 合 一 。 调 息 ， 气 沉 丹 田 ， 双 手 丑 以 抽 丝 
之 劲 ， 沿 体 侧 向 上 高 举 过 头 ， 以 丹田 劲 轻 缓 提 堪 腿 , 头 微 低 ， 
HARRIS, RO. TOA. UCI. AEB. BESAR E 
念 将 足 阴 阳 经 气 领 入 丹田 〈 图 10)。 

BLS. SERRE. APBA, AMT, MER 
a, HARRIS, SEO PRR. RT, BA 
WASH, NBS. ARH, HE 
PREPA a, MUR IS. Ape ee 
` 尽 后 ， 调 息 气 沉 丹 田 (图 11)。 

EG. 扭转 身 姿 时 ， 目 内 视 丹 田 真 气 随 体 运转 ， 上 举 时 
AER AE. DA, EEE, SRAM 
协调 。 

目的 ， 货 通 带 脉 劲 气 、 四 肢 百 散 ,集合 全 身 元 气 成 一 体 ， 
壮 丹田 内 气 。 


DIALS MEA CAD 


功 法 ， 接 上 势 ， 吸 气 ， 以 丹田 劲 使 身 姿 向 右 转动 180”， 
FROM LOMA. Be, ECR, BA 
气 使 身 守 向 左 转动 ， 导 后 渔 ， 身 体重 心 分 落 双 用 ， 转 动 时 右 
是 尖 为 轴 足 跟 向 左 转 ， 还 原 成 正面 马 初 式 (图 12) ,月 内 视 丹 
田 内 气 运转 。 
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第 十 势 ” 双 龙 埋头 


功 法 ， 候 气 充盈 ， 缓 缓 豚 气 入 丹田 ， 意 念 引 气 向 两 胁 守 
E, AEE GAL. HS}. BRE. SOA, PA 
A, RRA ZLE. Boe. WA. AA PL 
丹田 。 

FAAR HE SR RH E 
Fi RAL. TARA. OMA, RE i). ee 
松 ， 自 然 吸 气 ， 如 此 作 3 次 。 

要 领 ， 意 念 引 气 ， 运 转 周 身 , BRANDES tHe. 
身 姿 下 蹲 要 快 ， 起 身 要 缓慢 ， 培 生 内 气 达 双 辟 后 才能 排 打 大 
BB. 

AM, MERRY, WER, MST. HAE 
元 气 ， 提 高 身体 素质 。 


第 十 一 势 ”双龙 出 水 


We ELA Bad, PERE, ROM, MEM 
抱 球 ， 全 身 放松 ， 目 神 内 伍 。 以 丹田 劲 身 姿 慢 上 起 ， 直 至 站 
Sk, ARAL, WRAP. FHA. MUA 
肛 ， 头 如 项 物 。 LÍO, Meek, Be OAPs 

香气 入 腹 ， 闭 息 ， 双 臂 手 指 尽 力 上 伸 ， 头 使 劲 上 顶 ， 腹 
尽力 内 收 ， 目 贯 劲 上 视 ， 直 至 足 跟 离 地 ， 脚 尖 用 力 上 踏 ， 意 
念 引 气 上 达 手 指 掌 ， 上 神 百 会 ， 守 定 。 双 腕 拧 劲 ， 两 手 沿 体 
前 由 上 向 下 速 落 ， 两 掌 猛 劈 两 大 彩 内 侧 ， 身 姿 同时 速 下 本 成 
低 马 档 势 ， 口 吐气 ， 发 声 (图 14) ,如 此 作 3 次 。 
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文件 四 ORE RRAS AA 
AE est ill 


BG. FLIA AR, MERPHRRE, AF 
MERA. 

目的 ， 练 内 气 随 意念 在 体内 运行 。 CHARM, fet 
AERA, BAER, Hee, EE- 


第 十 二 势 ” 托 天 震 地 


ik HEBE. BERMEO, ALEA, 
全 身 放 松 ， 目 神 内 敏 ， 自 然 吸 气 ， 头 项 似 物 ， 同 时 双手 抱 球 
RER, SHERE, HERR. BIN, BILER. 
FRED LGR, BRA, WR EB, Ej AA 
AME. WO, REMI. RAIMI BALAS 
达 指 尖 后 ， 略 停 几 秒 ， 上 伸 劲 守 定 。 再 足 跟 落 地 ， 同 时 双手 
转动 成 十 指 相对 ， 掌 心 朝 天 ， 意 念 引 气 慢 移 丹田 沉 守 ' 图 15)。 
骨气 ， 用 暗 劲 上 托 ， 并 且 身 变 随 托 劲 向 上 尽力 伸展 ， 似 有 上 
ERESZ, MERRER. RAMPER, HA 
Sk, GURNEE AIAG, MEDAL SHS, ME 
如 此 作 7 次 。 

要 领 ， 身 姿 动 作 要 与 呼吸 配合 协调 ， 背 后 振 业 用 自重 力 
不 要 加 蛮 力 。 

AM, BRAN, BAAR, BIH. 


Sas Sty 


Th RARE, AMS, MARA RAST 
PHAR CP. ATE TREE RUE RE, 
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姿 正 直 ， 势 成 两 手 竖 党 平 返 ， 马 档 步 足 定 〈 图 16)。 

MEA JERFA, RAFAL PR. 重心 随 势 下 降 ， 
闭 息 ， 慢 反 掌 转 肝 变 空心 拳 握 固 ， 同 时 意念 引 气 直达 手指 。 
作 反 擎 时 十 指向 左右 用 力 伸 捅 ， 似 有 双喜 拉 展 伸 长 之 状 。 五 
指 用 拧 劲 转 旷 ， 双 臂 慢 收 肘 ， 意 念 将 双 臂 之 气 回 归 丹 田 ， 同 
时 身 姿 慢 起 还 原 马 档 步 跨 定 ， 双 拳 抱 乳 房 (图 17)。 

身 姿 保持 正直 ， 两 胁 收 紧 ， 使 内 气 直 冲 百 会 , 慢 慢 站 起 ， 
Nak. MERKARI. H A AL AR A 
JERR. ARM MATA. AE, He. ME, RA 
BARN Sth. BARA. RATE 

要 领 ， 此 势 动 作 要 连贯 ， 要 和 呼吸 配合 好 ， 协 调 一 致 。 

目的 ， 使 内 气 在 体 肉 上下、 左右 随意 念 运转 , 畅行 经 脉 , 
充 僵 内 脏 ， 百 脉 调 顺 ， 使 形 、 意 、 气 合 一 。 
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张 汉文 


本 篇 介绍 的 三 皇 炮 握 门 功 法 有 些 是 鲜 为 人 知 的。 这 些 功 
法 都 是 先 厂 们 经 过 多 年 反复 实践 总 结 出 来 的 ， 简 单 吻 练 、 行 
之 有 效 。 特 整理 成 文 ， 以 给 读者 。 


EMSIRS 


AERA RR, MEAT, ERR 
ROR, WH BH ZAR, 

(一 ) FS te 

{REFER BR Os FE, BRAD A A BY AE TT 
3, XRDRMIA PEE. LA HR — ASAS, E 
径 33 厦 米 的 外 级 ， 再 做 一 条 长 33 厘 米 ， 直 径 23 厘 米 的 小 袋 ， 
将 小 错 放 入 大 移 里 ， 内 装 铁 砂 或 绿豆 大 小 的 石子 ， 往 大 钱 里 
OCA, WEA RT OR, REWER 
R160 RERED 

(=) 操 打 

1. 马 步 摔 拍 

DIEVIERAETO EA SE. BAAR, BAH, 
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双 掌 提 抱 于 腹 前 (图 1 » 

要 求 ， 心 静 神 明 ， 意 念 归 一 ， 气 沉 丹 田 ， 头 如 顶 物 ， 含 
MO, RH. PRS, ARR, Wee, BF 
如 抱 球 ， 待 气 感 明显 后 开始 打 伐 。 

国 右 劈 经 右 后 向 上 摆 起 ， 随 即 向 前 、 向 下 以 掌心 朝 下 拍 
打 在 沙 虎 上 ， 同 时 ， 左 掌 由 下 向 左 后 上 方 摆 起 ， 目 神 沙 袋 
配合 呼 气 〈 图 2 一 3)% 

二 上 动 不 停 。 右 掌 拍打 后 即 疝 左上 方 挥 起 ， 人 掌心 向 上 与 
Eat, ARDE, KART (图 4》 

DOLAR. HRAATUSARIEDRE, EQU 
E HUY 5). 

OLA. ALERT, CERA 
拍 方式 继续 摔 拍 ， 两 掌 如 此 交替 ， 摔 拍 和 击 人 掌声 要 有 前 律 ， 
tikat eae ah (图 6 一 8》 

EA. Oh, RAR PRR, MADERA 
顺畅 。 

2 . 马 步 劈 切 

BEEBE, HELIO, LFRSEPITOR 
E, REMITA, BORA, AR CI —10. 

3.55 

OWS oR AH 1 Ker, AMY CAD, 

OAR MLD RSH, 同时 右 掌 由 后 向 上 摆 起 (图 12)， 
AWE: ANAK A, FATAL, AUR 
(2512-19 

QDEALMANULARE, URNA TFRANTADEL, E 
ADE (814—115) 
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图 右 掌 经 右 侧 向 后 、 向 上 摆 起 ， 以 小 指 侧 为 力 点 ， 向 前 
FEDERE (图 16 一 17): 右 脚 收 回 原 位 。 然 后 再 换 左 马 
$. HAR, E HOUR. LARK, Tt. 

Ba. BARD, AMOR. HHFA, ARB R 
AMEN. TUNA RAE ADEE, 切 匆 急躁 。 

Rh AR a A. — ERROR, ER E 
洗 ， 以 强 筋骨 ， 活 气 血 。 

附 ， 洗 药方 剂 ， 仅 供 参 考 。 

1148. 48, HE, EE, ER, BES, E 
RE, RA EPA, BAR, ET, A, LAT, Wi 
磺 各 30 克 ， 青 盐 120 克 ， 刘 寄 奴 60 克 。 

制 法 ， 用 食 栈 、 清 水 各 2500 克 ， 用 文火 将 药 训 至 3500 克 
至 4000 克 时 即 可 。 用 时 先 将 药水 温 热 ， 洗 后 将 手 岂 干 才 练 打 
贷 。 功 毕 再 用 温 药 水 洗手 。 最 后 用 肥皂 在 热 水 中 将 手 洗 净 。 
此 为 外 用 洗 药 ， 切 不 可 口服 。 如 手 上 有 伤 则 停止 练功 ， 外 伤 
WUE SABRE HI. 


梅 花 指 


梅花 指 功 是 练习 以 五 指 指 尖 截 点 的 功夫 。 钼 炼 腕 部 吸 劲 
及 手指 的 直 硬 劲 。 此 功 劲 促 而 脆 ， 爆 发 力 强 。 在 练习 马 桩 打 
袋 的 基础 上 ， 即 可 练 梅花 指 功 。 马 桩 的 要 求 如 图 1 所 述 。. 
练 法 ， 习 者 先 站 好 马帮， 左 掌 五 指 分 开 ， 届 肘 上 提 至 脸 
部 ， 右 掌 五 指 并 找 成 报 惟 于 沙 慌 上 ， 目 视 沙 袋 〈 图 18) 然后 
AREER. HTRATORL, AHR, E 
Oe, HA LIRR, BRM (819 如 此 左右 互 换 
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练习 ， 称 为 小 梅花 指 。 

另 一 种 是 将 上 提 的 手指 合拢 ， 截 到 沙 儿 上 时 五 指 分 开 成 
梅花 状 。 称 为 大 梅花 指 。 其 余 动作 相同 ， 左 右 互 换 《〈 图 20 一 
2D. 

ER. WKB, DESH, OFA. 


FBS RITE 


ME, REERFMADE HERS, ERA RE 
RAF, R. Se A SR 
力量 、 速 度 、 反 应 能 力 ， 以 及 自身 抗击 打 的 能 力 ， 以 此 提高 、 
SAAR, RMI, RHEE, 

(一 ) 制 做 

用 帆布 分 别 甸 成 直径 约 35 晨 米 和 50 厘 米 、 长 1 米 的 粗细 
BRET, KARERE. ALEA A EE LOA 0 E 
REAR, PUEMPRAR RAT A B 
VARIA. RIN REA WEAR. 
REROSE, MEABRHRL, RAIF A DERE 
高 ， 即 可 使 用 ( 见 160 ARRAL 

这 种 吊 绕 使 用 起 来 内 刚 外 柔 ， 不 易 伤 皮肉 和 筋骨 。 

(=) 操 打 

1.58 

DMM 1 KARA. AAT, PRY, Oe 
神 宁 ， 自 然 放 松 (22>, 

QF AE Se, 右 养 由 肋 下 向 前 冲 出 打 在 沙 绕 上 ， 
ASP. AMP (23), 
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DABA AM. AREA, 等 
沙袋 朝 自 己 摆 来 至 1 米 远 处 ， 左 脚 上 步 ， 同 时 出 左 掌 冲 打 沙 
E. ULA, 

EA. PERK HRT. MRE, RIJMT 

2.5052 

步 法 同上 ， 以 掌 指 领 先 着 袋 ， 随 即 坐 腕 用 拿 根 推 损 ， 如 
此 左右 互 换 练习 《图 24) 

3. MENE 

MAPLE LACA, ARALAR LKR 
时 疝 左 侧 转 体 90" 。 ABARCA AAA RAE 
HEDRE AMR UA 

打 完 后 , 右 脚 迅速 撤回 原 位 ; 左 脚 随即 向 前 上 步 成 弓 步 。 
以 下 动作 同上 ， 唯 方向 相反 。 如 此 左右 互 换 练习 。 

反 背 掌 练习 与 反 背 排练 习 相 同 ， 唯 将 源 变 成 掌 ， 用 人 洁 背 
HITED RE (826) 

要 点 ， 发 劲 时 要 松 肩 ， 产 要 握 紧 。 ART. RHE 
ES, MATA A RAR, 手脚 合 一 , 周身 齐整 。 

4mm 

OA Bi Bit . 

面向 沙袋 1 KRU, BHR, FORMO 
摆 来 相距 约 1 米 时 ， 疾 出 右 脚 向 前 落成 弓 步 ,同时 身 向 前 气 ， 
以 右 内 前 部 撞击 沙 找 图 27)。 

待 沙袋 被 撞 出 后 , 右 脚 立即 收回 原 位 , 出 左 脚 成 左 弓 步 ， 
LERNER, MAA 

¡ONE ES 

面 对 沙 袋 1 米 余 处 站 立 ， READER FORMA 
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己 摆 来 相 蝶 约 1 米 时 ， 右 脚 向 前 上 步 成 马 步 ， 同 时 身 向 左 转 
90", LAA Se hits wb (28. 沙袋 被 撞 出 后 ， 右 脚 立即 收 
回 原 位 ， 身 体 向 右 俩 转 180"， 出 左 脚 成 弓 步 ， 博 以 左 户头 接 
EPA MEREM. 

5. 肘 击 

这 里 介绍 的 肝 击 练习 包括 模 肝 靠 打 , 立 肘 靠 打 , 掩 肘 项 击 
和 顶 心肝 打 四 种 打 法 。 

eat FT 

E e a E E 
RA KH, ARALAR AM, E 
心 朝 内 ， 向 沙 得 拥 身 靠 击 (图 29)。 

上 动 不 停 。 当 慰 与 前 辟 着 沙 狂 时， 前 臂 内 旋 向 下 横 肝 拥 
SEH, EOS. MEAR EAN FUR REEDS, H 
APR BOB. 沙袋 被 打出 后 右 聊 收回 原 位 ， 再 换 左 侧 
练习 。 如 此 左右 互 换 。 

DIT 

HAR 1 KAT, BEM, “SORA 
RAIA, ARANDAS, AMAR. WE 
E OMA, SM, DNR, AM, ARG 
NEMA DR. HRPE (32) 然后 换 左 侧 
靠 打 。 方 法 同上 ， 依 法 左右 互 换 。 

ES, FHA, ASA, MERA, BAW, 

OWH AE 

MORK, GEL eA 
TDR, SHAS, REVR (632), RARE 
肘 掩 打 ， 如 此 左右 互 换 。 
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@ 项 心肝 

面向 沙袋 约 1 米 处 站 立 ， 将 沙 牧 您 起 ， 当 沙 缆 朝 自己 摆 
来 相距 约 1 米 时 ， 立 即 向 前 上 右 脚 成 弓 步 ， 向 左 转 体 90"; 同 
时 ， 右 璧 届 肘 于 胸 前 ， 用 肘 尖 项 击 沙 级 ， 身 随 之 向 前 拥 劲 ， 
BAYS (63), ORR, AM, A 
转 体 90" HORA ERE 1K, 再 向 前 上 左 脚 成 弓 步 ， 
同时 左 辟 届 肘 于 胸 前 ， 用 肘 尖 项 击 沙 袋 ， 如 此 左右 互 换 。 

要 点 ， 顶 肘 拥 身 ， 力 点 准确 ， 动 作协 调 。 

6. PRAT HS 

MMe RREA, ARE, SORA 
方向 摆 来 至 1 米 左右 ， 迅 速 向 前 上 右 脚 成 右 弓 步 ， 上 体 左 转 
90°, ARDE, HIRE. HUB (E35 沙 绕 被 
撞 出 后 ， 右 枝 撒 回 原 地 ， 速 换 左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 待 沙盘 摆 
A RARA MAMADA MAA 

RA ZFANZUANO AZNAR, 

7 Ft ms 

MAR 1 KADY, HORE FORA 
ZBLALAY, MELLA AAR, DUNA 
MIMI, ARPA BIO. 沙袋 被 摘出 后 ， 右 脚 退回 
原 位 ， 当 抄 袋 朝 自 己 摆 来 约 1 米 时 ， 疾 出 左 脚 向 前 成 马 步 ， 
再 以 小 腹部 位 接 击 沙 绕 。 如 此 左右 互 换 。 

要 点 : MWS, AMM. SHB, UR. 

8. 背 部 靠 打 

HAR 1 米 余 处 站 立 。 回 藉 用 眼角 厢 视 沙袋 、 然 后 左 
脚 向 后 搬 步 ， 右 脚 用 力 足 地 ， 用 左 侧 背 部 靠 打 沙 绕 《图 37% 
PRR. AAR, KORA A CRA KE 
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Bi REÍR, PHE JA USA ALE. 
AMD. BAM SBR HR, MEXE ER. 

9. ASAS 

HORS RY. SAT A HREM, 
ARA CL SS LORRY, E RAT MER 
HOR ADA, RA, PAM 
习 。 如 此 左右 互 换 。 

BA SERS. IMA. 两 时 交换 要 自然 ,屈膝 下 蹲 。 

10. ARABISHT 

OLEE 

面 对 沙袋 KREW. ABM AMA LS, AI 
ERARIO. ARPE (图 38% 1 RR AA 
BM, FER, ARA PA 
(图 39% 如 此 左右 互 换 。 

@ 正 身 撞 打 

Maes 1 米 处 站 立 。 右 脚 疝 前 上 步 ， 左 腿 屈膝 向 上 
WR, AM (40), 然后 左 脚 落 回 原 位 ， 右 脚 也 撤 
A. ALAS. GRAAL, MULE AR, 

11. BAREH 

EEE E Y mS. 2E 
只 介绍 常用 的 三 种 练 法 。 

Ome eB 

HURL ORY, 右 脚 向 右前 方 上 步 ， 身 体 向 右 
AU: ACA, MI, HRPE AD. A 

与 左 侧 动作 相同 ， 唯 方向 相反 。 如 此 左右 互 换 。 

ORB 
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HOSRES MAG, MMR OKLA, £ 
BL, ARS. HRD (图 42 一 43» 
另 侧 动作 同上 ， 唯 方向 相反 。 如 此 左右 互 换 。 

01 

EME dd ABE 
HERE, FE ER TR, HADR 
另 侧 动 作 相 同 ， 唯 方向 相反 ， 如 此 左右 互 换 。 

12. 双 挫 打 绕 

面 对 沙 鳗 1.5 米 左右 处 站 立 。 右 脚 向 前 上 步 成 弓 步 , 闻 时 ， 
DESDE de 发 劲 时 , 抽身 长 爵 ， 
BAAR, MAILR SARA, WT HP ROA 
$. ARBE (图 46 一 47)。 上 动 不 停 ， 挫 打 完 后 收回 双 掌 ， 
APRA, ADORA CEA AMAL RS 
$, FA, ARMA FAR eR, 以 下 动作 同上 (图 
48), 如 此 左右 互 换 练习 。 

_ EA RAHM. AERA. WERE, E 
肘 打 二 节 劲 ， 散 到 手 到 脚 到 身 相 随 ， 心 准 、 手 准 、 劲 也 准 ， 
全 身 协 调 一 致 。 

打 覆 练 法 很 多 ， 各 种 击 法 都 能 在 吊 伐 上 练习 ， 以 上 仅 举 

几 例 。 练 习 时 必须 注意 由 轻 至 重 ， 不 可 和 急躁， 要 精神 集中 ， 
“ 发 力 拟 气 ， 勿 用 抽 力 。 力 量 、 速 度 、 数 量 等 均 由 自己 掌握 ， 
酌情 而 定 。 


大 操 功 


“大 操 功 ” 是 一 种 内 外 兼 妖 的 功 法 。 所 谓 “ 大 操 ”, 即 对 
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全 身 内 外 进行 操练 。 这 种 功 法 是 借助 于 外 力 的 作用 ， 再 配合 
呼 骸 来 运行 气 血 。 练 这 种 功 是 以 增强 自身 的 爆发 力 , BER 
骨 ， 皮 、 肉 、 血 管 、 神 经 等 组 织 在 实战 中 的 抗击 能 力 ， 而 能 
在 对 方 赣 击 时 立即 做 出 反击 。 因 此 ， 此 功 有 通 经 活络 ， 强 艇 
tk, MAARE TE 

(一 ) 器 械 结 构 与 特点 

大 操 功 所 用 的 器 械 是 一 条 长 66 厘 米 左右 ， 粗 10 厘 米 的 橡 
胶 袋 子 ， 内 装 小 豆 大 小 的 圆 形 河 砂 〈 图 49)。 这 种 袋子 柔软 ， 
并 有 较 好 的 弹性 ， 和 柔 中 含 刚 ， 软 中 透 硬 。 打 在 身上 有 如 接近 
人 和 体 的 感觉 ， 能 控制 力度 ， 不 伤 筋骨 ， 因 此 操练 者 不 会 产生 
长 惧 心 理 ， 反 而 越 操 打 越 感 兴趣 ， 饥 体感 到 舒适 ， 尤 如 洗 了 
AWK, SHUR, FE. 

(=> 练功 方法 

BRE, SAAR, BWR, WIPR, Ci 
7, BTA, 230 ERAS, SRL RT RA 
交 穴 〈 图 50) 。 约 站 5 分 钟 ， 待 气 一 神 足 ， 即 可 开始 操 打 。 

操 打上 顺序 〈 全 身上 下 ， 操 打 周全 

头 部 ， 先 打头 项 (图 51) ,前 额 , 脑 后 , 额 角 ( 图 52) , A Es 

面部 ， (图 53) MA (图 54) ,后 颈 及 咽喉 ; 

MBB, (图 55) ,户头 《图 56); 禹 部 (图 57 一 58). 而 后 手背 ， 
手心 和 小 指 外 侧 等 ; 

胸部 ， 〈 图 59), 胃 部 〈 图 60) ,腹部 《图 61)。 

Bh: (62—63), 肝 部 《图 64) ,背部 (65 一 65) ,腰部 (图 
67), EBB (图 68); 

Baal, (图 69 一 70) ,包括 腿 的 前 、 后 、 内 侧 和 和 外侧。 然后 
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胸 面 《图 71) SPR, RR, BSR. 

对 于 一 些 要 害 部 位 如 喉 、 腋 下 、 树 部 、 后 脑 等 ， 操 打 时 
一 定 要 轻 、 悍 ， 使 之 逐 浙 适应 ， 不 可 过 和 急 。 

操 打 时 ， 先 上 后 下 ， 先 左 后 有 ， 先 前 再 后 ， 先 轻 后 重 ， 
先 慢 后 快 ， 先 打 大 面 ， 后 打 重点 ， 沙 禾 打 在 身上 时 要 氢气 
使 气动 合 一 ， 要 神 不 外 溢 ， 意 不 旁 驰 ， 发 劲 整齐 

D 注意 事项 

1. 练 此 功 法 要 在 情绪 稳定 ， 精 神 饱满 的 情况 下 进行 。 如 
EF "R. S R E, e E R” e, RERE 
D W “EW” RH, SITE, MAT, 要 调节 好 情绪 。 

2. 在 练功 期 间 ， 已 婚 男性 要 注意 守 身 ， 节 制 房事 ， 若 有 
房事 ， 必 须 停 练 数 日 ， 以 免 身 体 受 伤 ， 这 样 才 能 收 到 事 半 功 
倍 的 效果 。 

3. 最 好 在 空气 新 鲜 ， 安 静 的 环境 下 进行 。 

4. 在 饱餐 或 饥饿 时 不 宜 练功 ， 特 别 是 不 能 操 打 胃 部 。 操 
打 后 ， 要 用 热 水 擦洗 ， 以 助 气 血 运行 ， 切 尽 凉 水 洗 身 。 . 

5. 对 要 害 部 位 的 操练 ， 一 定 到 由 轻 到 重 ， 循 序 渐进 ， 操 
打 劲 力 的 大 小 ， 以 适应 为 度 ， 切 不 可 蛮 练 。 


E, €. 1865 


AS RATA SD ARO 80 
ARDE “BEER? ZO, RÁ REZ, HE 
H” RUB, ERRES., DORAMA, T 
会 伤 及 筋骨 皮肉 ， 可 克服 练习 者 的 惧怕 心理 。 结 合 气 功 进行 
锻炼 ， 收 效 则 更 为 显著 。 
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(一 ) 手势 

1. 握 ， 即 将 沙袋 抓 在 手 里 ， 四 指 并 拢 ， 大 拇指 压 在 中 
食指 上 面 ， 用 劲 收 合 〈 图 72、 附 72) 。 

2. 守 即将 沙袋 抓 在 手 里 ， 四 指 并 拢 ， 用 指 尖 使 劲 ， 大 
拇指 不 压 在 中 、 食 指 上 ， 向 里 合 劲 (图 73、 附 73)。 

3. 换 ， 五 指 弯 届 回 折 ， 将 沙袋 冒 于 五 指 尖 的 中 间 ， 手 心 
不 接触 沙袋 ， 五 指 用 内 劲 往 一 起 的 〈 图 74) 。 


(二 ) 体 势 

APERA: (MBE, SSA, WES FB 

248, RAEE, ABSA, de 
EHA. UPR FT AAT. 

3.639. FE, SARS, EAM., HERA, I- 
FRY RT AA 

4.34% AMS. MES. BOAL, BERA, I 
手 握 袋 在 胸 前 。 

上 述 姿势 ， 习 者 可 自行 选择 。 

E FA 

配合 体 势 调匀 呼吸 。 其 呼吸 方式 是 腹 式 呼吸 法 。 内 气 产 
ETA, TAR, BFF. A. £. WE, MTL 
HE, AHR, THAI, RAH. IF 
合 ， 一 吸 一 呼 ， 使 气 劲 舍 一 ， 内 外 协调 一 致 。 

CHD): 神态 、 意 念 

RA, BRAS MH AM. Mew, AAA 
即 碎 之 。 这 样 就 能 把 “ 神 、 意 、 气 、 力 ” 合 而 为 一 ， 作 用 在 
ORE. 
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风 桩 是 一 种 锻炼 脚下 稳固 的 功夫 。 和 由 于 功 法 简单 ， 习 练 
者 可 能 会 感到 枯燥 ， 由 此 而 被 忽视 。 若 能 坚持 锻炼 ， 必 能 悟 
出 其 中 的 奥妙 ， 久 之 脚下 根 园 步 稳 。 
练 法 ， 每 日 舒 筋 之 后 ， 双 手背 在 身后 ， 将 呼吸 调匀 ， 气 
沉 丹 田 ， 肯 平视 前 方 ， 站 立 片刻 〈 图 75)。 然 后 向 前 上 左 鹏 ， 
AEB, 113) (W70, 上 动 不 停 。 右 脚 随即 从 后 向 左 脚 
BAr, AMARA UTA (TD ARAS 
JE, BAB WA ROA, AA AMARA, A 
- ROE, Mk ER, KAATE. DE, 
可 放松 地 往返 走 十 几 步 ， 即 为 收 势 。 
要 点 ， 两 内 放松 ， 收 甘 提 肛 ， 气 沉 有 丹田， 被 儿 之 脚 五 由 
抓 地 ， 在 忽 晶 发动 时 怒 合 呼 气 。 练 功 后 要 用 热 水 洗 脚 ， 以 促 
进 血 液 循环 。 


RFD 


云 手 功 是 气功 的 一 种 动 功 功 法 。 其 动作 圆 活 , AA, 
刚柔相济 ， 快 慢 相 间 。 简单 易学 , 对 强健 身体 有 很 好 的 作用 。 

(一) 预备 功 

LEA: LAR, MEA. RARE 
FeO. OA, IA MOR E OUT, TA, 
BQ: WR. CARAS, BRAMAN (图 78)。 

2.RESI: HN, PLR RA A, 
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指 尖 相 对 上 托 脑 中 穴 〈 即 与 两 乳头 相 平 ), 同时 , 吸 气 入 丹 
a. HFM 〈 图 79 一 80)。 上 动 不 停 。 两 掌 内 旋 翻 掌 ， 使 手心 
向 下 ， 顺 势 向 下 导 引 ， 至 丹田 前 ， 同 时 ， 缓 蚀 均 匀 地 用 鼻孔 
A BARK (图 81 一 82)。 

3. 前 后 又 腰 : 上 动 不 停 。 两 掌 继 续 向 下 推 , 腰 随 之 前 俯 ， 
WRM A CADA HAWE (图 83)。 

ESA. MEN HERGA AZ E, 
BULL (PO 84) KREME, MMC: ld 
A ES 5) 0 

LARE. MAMAE, MERR, B RRK. 
同时 ， 思 合 动 作用 瘟 呼 气 (图 86 一 37 。 

上 动 不 停 。 两 医 外 旋 ， 使 掌心 袁 上 ， 随 即 向 上 捧 起 至 丹 
四 前， 将 两 掌 收回 肋 下 ， 同 时 ， 两 豚 届 肤 蹲 成 马 步 ， 配 合 动 
作 吸 气 入 丹田 ， 目 渐 平 视 (图 88 一 89)。 

(=) BaF 

HEX, BHR ARAMA et 
HAT. AAR, BASA. ARER MW. 

EIRE, BSE ee RAI. TA 
左 、 向 后 方 平展 〈 图 91), 腰 随 之 向 后 仰 《图 92). 左 掌 从 后 向 
右 侧 伸 ， 志 臂 外 旋 经 右 侧 向 前 .再 向 左 侧 、 左 后 方 环绕 。 整 
个 运行 ， 目 均 视 左 掌 (图 93 一 95)。 当 左 掌 环绕 到 身后 时 ， 则 
内 旋 变 成 指 尖 朝 前 ， 并 届时 经 助 下 向 前 仰 掌 插 出 。 

云 手 动作 的 全 过 程 ， 都 配合 着 慢 慢 地 吸 气 ， 从 有 插 掌 的 
Wi ALA, BWER (图 9% 一 98)。 

上 动 不 停 。 将 意念 转 至 左 掌 小 指 外 侧 ， 左 掌 再 循 原 路 线 
返回 ， 保 持 马 林 不 动 ， 人 掌心 朝 上 ， 随 动 随 吸 气 , 目 视 左 掌 (图 
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99—106). 
上 动 不 停 。 当 收 左 掌 到 肋 下 时 ， 右 掌 从 肋 下 仰 掌 向 前 平 
目 视 右 掌 (图 107)。 以 下 动作 与 左 掌 动 作 相同 ， 唯 方向 相 
此 侧 为 右 云 手 ， 如 此 左右 互 换 。 
Ex. HAS, MORAL, AAA, AAA 
EP, ERA, MAREO dy BD 
AE, RRUFE, KENNER HIA. 

收 式 ， 将 两 掌 收回 肋 下 ， 二 目 收 神 ， 内 视 丹 田 。 两 腿 浙 
渐 直 起 ， 左 脚 慢 慢 地 与 右 脚 并 拢 。 同 时 ， 两 掌 往 下 慢 慢 放 于 
体 侧 ， 等 丹田 呼吸 平和 之 后 ， 再 启 目 平 闹 ， 意 念 停止 。 

(三 ) 双 云 手 功 法 

1 .预备 式 

双 掌 导 引 动作 与 前 面 单 云 手 相同 (图 78 一 89)。 

2. 双 云 手 

肩 目 平视 (图 108)。 双 掌 指 尖 向 前 , 意念 集中 于 指 从 ， 从 
肋 下 向 前 平 插 ， 掌 心 向 上 ， 目 视 双 掌 ( 图 109)。 双 掌 向 两 侧 平 
展 ， 意 念 集中 在 双 掌 拇指 和 食指 的 外 侦 ， 目 视 左 掌 (图 110)。 
双 掌 继续 向 后 平展 并 渐 新 向 中 间 靠 拢 ， 身 向 后 仰 ( 图 111) .两 
臂 内 旋 从 面前 经 胸 前 向 前 仲 ， 掌 心 始终 保持 朝 上 (图 112)。 两 
SAR, MCA, BHATE, Ae (图 
113) BRA 左右 分 开 ， 仍 保持 掌心 朝 上 ， 目 视 左 掌 (图 
114) 。 双 掌 继 续 向 身后 伸 并 向 内 旋 腕 ， 目 视 左 党 图 115)。 双 
掌 收回 肋 下 ， 目 视 前 方 (AO Ree HERR, RE 
前 ， 掌 心 朝 上 向 前 平 播 出 去 ， 高 与 户 平 ， 目 视 双 掌 ( 图 117)。 
BABE OME MAM, HMC, APOE (图 
118 o PEINE AER, RP. HARI 
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* (图 119)。 双 掌 由 身后 向 左右 两 侧 分 开 (图 12 人 ) ,再 继续 向 
前 合拢 (图 121D 。 身 向 后 仰 、 届 肘 收 掌 ， 使 两 掌 在 胸 前 又 经 脸 
前 向 后 云 盘 (8122123 。 两 掌 向 左右 分 开 ， 与 筷 同 高 ， 向 
Wak, REZAR, ATM (图 124-…125) MH Hib 
TAKE, SA a AF (图 126)。 以 上 动作 是 一 次 
双 云 手 的 全 过 程 .在 这 一 过 程 中 配合 动作 的 呼吸 有 两 呼 两 吸 ， 
即 从 图 108 开 始 吸 气 ， 一 直到 图 116， 而 图 117 是 配合 动作 呼 
气 。 从 图 118 开 始 第 二 次 极 气 ， 一 直到 图 125. 图 126 配 合 动作 
镍 第 二 次 呼 气 。 呼 和 吸 都 是 腹 式 深呼吸 ， 即 丹田 呼吸 法 。 

动作 重复 次 数 不 限 ， 但 要 司 力 而 行 ， 不 要 勉强 。 

收 式 时 ， 要 做 到 一 次 双 云 手 的 完全 结束 〈 即 做 到 图 126) 
it, ARE TEA I, PRA FET Ml. 10 
慢 直 起 ， 意 念 散 离 丹田 。 


三 皇 功 


这 里 介绍 的 内 容 局“ 三 皇 功 ”中 的 指 功 部 分 。 经 过 锻炼 
可 使 内 气 通 达 劳 补 穴 和 指 尖 ， 可 提高 手指 的 力度 和 硬度 ， 同 
时 也 有 增强 内 脏 功能 、 强 健身 体 的 功效 。 功 法 简单 易学 、 收 
RR. 

(一 ) Wk 

1. 术 极 式 

RMA SAAR, We. Shee, RARE 
FAM, AMAZE, AMAR CARAS, BRAN 
BP TK EA ie UTA, RAS, MRIS, 
WTA OER R SE WES AA 〈 图 127) 。 
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2 .两 仪式 

上 式 站 桩 片刻 ， 身 体 和 脚步 不 动 ， 两 党 向 上 慢 慢 挑 腕 ， 
AORT Mt, SOR. TERA RARE RRO 
KEHEE, JRA TR. Shh LS, WR, 
Ear, AMIE: A ATE, AR. EA S 
次 〈 图 128) 。 

3. 推 开 洞 门 

ELA, REALEZA, MATA, + 
Hak: He, MAREA, AAA, ME 
RAZE, MEMRAM BRA, AMA. RE: 
HWA, ER MA, MAA, HERA EE 
做 9 次 (图 129)。 

4 MUA BER 

BO AME, BL, AAA, ARRA 
ARH, RAZA, MEME, HA AMA 
FAR REPI: ERRE, A a, A 
呼 气 。 重 复 敌 9 次 〈 图 130)。 

5. 左 右 推 山 

两 臂 分 向 左右 两 出 与 疹 平 ， 十 指 朝 上 ， 掌 心 向 外; 同时 ， 
豚 气 入 丹田 ， 当 吸 足 气 之 后 ， 两 党 用 内 劲 向 左右 推 ,两 肩 松 
AMN, RAR, TA AL Pl, AA, 
FERA EAIA (图 131)。 

6. 收 式 归 通 

BERTE, PCW OR 起 变 掌心 朝 下 .十 指 朝 前 ; 
Mt, AMRA META FE, HARO. F 
HARA MARCA, AMENA. E mi E A, 

150 


Sea RAE HS IES! 
Ei 


重复 做 9 IDR, AAA, BPR, 
FE A, RIA, RRE PA: A 
PTA Ml, RITA, EIA BO. 

(D 注意 事项 

1 全套 动作 要 求 缓慢 、 协 调 、 均 匀 。 只 许 发 内 劲 ， 不 可 
FARA. 

2. 呼 吸 与 动作 要 配合 得 默契 ， 动 作 不 可 在 无 呼吸 情况 下 
He MAARE, MPAA, AREA RA A, 
AMA, AO, SAAR. MAIL o 

3. RARE A +H. AKT RM. 

4, 每 式 至 少 作 9 次 。 


三 皇 内 壮 功 


A AAD. AP ETT ER 
软 而 又 能 坚硬 ， 内脏 坚 实 ， 肌 肉 强壮 。 

预备 势 

AH, MERJAN, MAERETIAL, BAS, 
MT, AA, RIS. TMB, BSI, A 
BRIA, bE Fa, TRZA (133—134) 

PRE 

EEE EN ES 
掌心 相对 ; EA, MAMA nj, PRE 
BEEP. AA, HADAS AI, AR 
E SESH: QAR, BORA, BRA (135). 

2. BARA ie 
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两 掌 相 合 指 尖 向 上 ， 向 内 翻转 ， 再 向 下 伸 , 变 掌 背 相 靠 ， 
指 尖 朝 下 ， 向 下 延伸 ， 腰 随 之 下 以， 其 腿 逐 新 变 直 。 两 手 将 
对 接触 到 地 面 时 ， 变 成 掌心 朝 下 ， 十 措 指 尖 相 对 ， 眼 视 两 党 
《图 136 一 139) TERR AML, MRE FB. 

3. 双 手 区 天 

双 臂 向 前 自然 抬 起 ， 掌 心 向 外 。 腰 渐渐 直 起 , 臂 抬 过 启 ， 
HE TEA, WH, Moe, EIF, MRE 
对 ， 在 抬 举 双 辟 的 过 程 中 配合 吸 气 ， 当 举 至 头顶 时 ， 双 掌 用 
Aor eG; A, BASIN, KERI, FHRA, Eik 
抓 地 ， 配 合 呼 气 ， 目 视 前 方 Hian. 

4. 推 山 填 海 

两 辟 向 左右 两 侧 下 落 ， 两 腿 届 膝下 足 成 马 步 , 掌心 朝 外 ， 
旋 胸 十 指 尖 向 上 。 从 两 问 下 落 时 配合 叹气 ， 当 两 辟 沙 到 与 
AYN, RRA: RA, Reo 
A, UREA, RBA, A, AFH (图 142)。 

5. 怀 抱 太 极 

BRA, RAE, OB. HERA. A 
松 ， 胸 虚 含 ， 双 掌 用 内 劲 向 前 推 ， 同 时 配合 呼 气 , BORA BL, 
REHE, ARA, BANE 〈 图 143 一 144 。 

GWAR 

BRE: SETH, ALMA Ab BAS 
e, ABAD MLE, ARANA BK. 
PRPS PY Rete, MEZA, IR FEA Ml, 
WER RA ESE, ARLEN I (PRL 5— 140) o 

AME. HARE FIA, AMMA. BRA 
侧 ， 左 辟 下 落 ， 向 左上 方 拱 架 。 右 党 从 上 往 下 随 左 辟 向 上 拱 
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A, ARAM MELAS. HK. SA Re 
ERAS ees OM A, ALA VERE IA 715) (图 147 一 
149 )。 左 右 互 换 做 9 次 。 

7 .操练 丹田 

身体 向 右 转正 成 马 步 ， 左 掌 下 落 于 体 前 ， 掌 心 向 外 ， 同 
时 配合 呼 气 (图 150) 。 上 动 不 停 ,两 臂 外 族 沉 肘 回收， 用 手背 
HEN, FA. AAR. BY 前 方 (图 151 一 
152) ~ 
两 掌控 打 丹 田 时 ， 要 象 打 在 弹簧 上 一 样 ， 将 两 学 反弹 回 
去 ,两 臂 随 势 平 伸 于 身 前 ,掌心 向 下 , 同时 自然 吸 气 , 目 视 前 方 
(图 153)。 随 之 再 操 打 丹 田 〈 图 15 少 ,如 此 重复 操练 36 次 。 

8 .开拓 天 地 

上 动 不 停 。 右 掌 指 尖 朝 上 ， 掌 心 向 右 制 由 下 向 上 经 锚 前 
上 穿 ， 掌 穿 过 头 项 时 ， 辟 内 许 直 伸 ， 变 掌心 朝 上 ,五 指 分 开 ， 
fla}, AREA, Hi PRS HS, MARROIA 
下 按 ， 伸 直 左 臂 。 以 上 动作 过 程 配 合 吸 气 , 双 掌 用 内 劲 , 同 时 
HH MRE, PA, EJ, Eidi, HAM 
方 (图 155 一 157) HERA, ASES ALEA AER 
收 到 小腹 前 ， 左 掌 外 旋 届 辟 经 原 路 线 收 至 小 腹 前 ， 然 后 两 手 
动作 互 换 (图 158 一 161) ,如 此 重复 操练 3 次 ， 随 后 收 掌 于 腹 
前 (图 162)。 ` 

收 势 

双 掌 由 腹 前 下 移 ， 变 掌心 相对 ， 而 后 向 左右 两 侧 分 开 并 
逐 新 上 拍 ， 掌 心 朝 下 ， 当 拍 到 与 肩 平时 ， 变 掌心 朝 上 ， 两 腿 
RHA, BREWS (163) 。 动 作 不 停 ， 两 车 继续 向 上 
抬 ， 伸 直 ， 变 掌心 相对 ， 在 动作 过 程 中 要 配合 好 吸 气 ， 注 意 
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AANS. PRK OA i FEF E SEs 
RAK ORT, WA, HAW M164—165 03k 
PAAR, ATA, BHR, WIPE 
平稳 后 ， 停 止 意 守 。 即 本 功 法 练 毕 。 
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大 力 金 刚 党 


英文 丹 


大 力 金 刚 擎 是 八 宝 门 硬 气 功 绝技 中 之 一 种 ， 功 成 后 ， 拍 
掌 能 使 砖 石 破 裂 ， 劈 党 可 断 木 棒 ， 用 于 技击 ， 威 力 甚 广 。 全 
套 功 法 分 为 12 个 式 子 来 练习 。 


1. EUR 


DRAE, MOS AER, WAPE, 
MARE, AFFEFPRABIMA, MORAS, KHA F, 
LE ES WAH, 
精神 饱满 如 图 1) RMP, OP, BP RE 
THEA Oi bie a DWE AAKA 
前 缓慢 提起 与 房 同 高 ， 掌 心 相 对 ， 掌 指 朝 前 。 随 后 两 膝 慢 悍 
屈曲 下 蹲 ， 桩 的 高 烽 可 根据 各 人 的 具体 情况 而 定 ， 肤 盖 不 要 
超过 脚尖 。 与 此 同时 ， 两 手 平行 下 落 至 与 双 乳 平 齐 ， 两 小 肾 

PET, IR 2 尺 许 ， 肘 尖 向 后 ， 肘 尖 与 助 下 相距 约 两 学 左 
to PARRES, MEA, OA, AREN, 
MERA, ETA O AR REZA Es SM 
肉 、 关 节 放松 ， 呼 吸 柔 和 自然 ， 不 须要 意 守 如 图 2) OR 
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Sth ORE RS ATI BES 
ee ENa 


上 述 方法 练功 15 ~ 60S) RUE, POMADA, WEEE 
WEAR, 21 RA, PATA U 
掌 轻 轻 指控 颜面 部 20 余 次 。 

练习 本 式 时 ， 可 以 随意 言谈 ， 也 可 以 看 电影 、 电 视 或 
听 音 乐 。 呼 吸 柔 和 自然 ， 不 须 任 何 意 守 。 练 功 从 每 次 5 分 钟 
开始 ， 以 后 每 周 增 加 5 分 钟 的 练功 时 间 。 初 时 感觉 双 腿 及 双 
OK. BE, Bz MES MM, ITA 
桩 式 休息 片刻 再 进行 练习 。 如 能 坚持 练 至 每 次 站 桩 15 分 钟 以 
ER, FRR, MOR TERA, REAM 
背 、 胸 、 头 面 、 双 手 ， 最 后 双 恨 及 双 尼 亦 渐次 发 热 ， 双 手 与 
双 足 有 明显 的 麻 、 酸 、 胀 、 热 的 感觉 。 坚持 站 桩 至 60 天 以 
上 时 ， 于 每 次 站 桂 时 即 感觉 体内 的 内 气 下 注 两 月 达 双 足 清泉 
- 穴 ， 又 由 脚心 返 行 至 丹田 ， 青 向 下 行经 会 阴 穴 ， 过 尾 间 ， 沿 . 
督 脉 经 头顶 百 会 灾 ， 再 下 行 过 承 浆 至 脐 中 穴 ， 又 分 为 两 股 执 
流 过 腑 下 沿 手 销 内 侧 注 入 双人 掌心 劳 家 穴 ， 并 直 透 十 指 尖 过 手 
月 返回 降 至 丹田 处 。 . 

各 此 反复 练习 ， 直 至 每 次 站 桩 内 气 注入 双 掌 即 出 现 掌心 
发 热 ， 十 指 有 强烈 的 触电 感觉 时 ， 便 可 开始 练习 下 式 。 


2. 力 按 千斤 


@ 两 脚 横 开 比肩 路 宽 ， 两 脚 平 直 ， 双 足 尖 稍 里 扣 ， 项 项 

SH, Gel, WAR, FR, OMA, BRM 

LB, REREAD. WEFESNET ARMM, Hi 

SU, MEMME, am, HRAN CU 3 )。 

采用 逆 式 呼吸 ， GRC. QUA, PERLITA 
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睾丸 ， 然 后 ， 以 粤 呼 气 ， 意 领 丹田 内 气 上 升 至 脑 中 穴 ， 并 分 
作 两 股 经 两 腋 下 沿 手臂 内 侧 向 双手 掌心 贯 气 ， 同 时 放松 肛门 
和 和 举 丸 ， 十 趾 抓 地 ， 双 手掌 用 暗 劲 下 按 ， 十 指 上 扰 ， 全 身 之 
气力 集中 于 双手 掌 。 吸 气 时 ， 全 身 肌 肉 放 松 〈 除 收缩 军 丸 及 
肛门 外 ,意念 内 气 从 手臂 外 侧 上 升 至 头 部 返 归 丹田。 此 式 共 
做 49 次 。 


3 . 猛虎 推 山 


接 上 式 ， 按 逆 式 呼吸 静 立 调 息 1 分 钟 后 ， 吸 气 ， 双 手 同 
时 向 后 、 向 上 划 弧 至 两 肩 前 ， 十 指向 上 ,掌心 向 前 (如 图 4 )， 
Enj, KETARA, ARAA, tE, EAA 
HR PERF bo MEF E TA AEH R 5), 
意念 内 气 从 双 涪 心 及 十 指 尖 奔 演 而 出 ， 呼 气 时 全 身 紧 张 ， 松 
肛 ， 极 竺 丸 。 吸 气 时 双手 回收 并 向 右 、 向 上 划 弧 转圈 于 肩 前 ， 
呼 气 时 双 掌 推出 。 如 此 反复 共 做 49 次 。 


4. 凤凰 展翅 


RER, RADAR, AFAR, REHM FD 
Dima Re, HEAT, SU, Mee SAF, 
掌心 分 向 左右 ， 手 掌 稍 下 坠 ， 腕 关节 向 背 删 凸 起 〈 如 图 6) 
同时 收 所 肛 门 及 睾丸， 然后 十 趾 抓 地 ， 双 手 如 推 千 斤 重 物 用 
力 向 外 推 去 ， 意 念 内 气 从 万 田 上 升 至 腕 中 穴 ， 再 分 向 两 肩 腋 
下 沿 手臂 内 侧 向 十 指 及 掌心 奔 污 。 呼 气 时 全 身 放 松 ， 松 肛 、 
松 军 丸 ， 双 手 收回 如 原来 安 势 ， 意 领 内 气 从 手 代 外 便 上 升 过 
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头 部 返回 丹田 。 共 做 49 次 。 


5 . 海底 捞 砂 


ELR, RAM, APA, RITER 
FON, ASE, TEA, RM, OMIT, 
意 守 丹田 《如 图 TORA, BESE AR, O 
下 ， 掌 指 相 对 ， 随 身体 向 下 按压 ， 同 时 放松 肛门 、 举 丸 ， 至 
双 掌 心 触 地 时 ， 气 刚好 呼 尽 《如 图 8) ,意念 内 气 全 部 贯 注入 
MH. RANKER, MHP TAAL, LARRA 
E E 
共 做 得 次 。 


6. 攀 星 拿 月 


RER., RARP, MIPA, MH MHE T 
斤 重 物 缓 缓 上 举 过 头 ， 掌 指 朝 后 ， 掌 心 向 上 ， 目 视 双人 掌 〈 如 
图 9), 意 念 内 气 全 部 上 注 双 手 ， 同 时 ， 十 由 抓 地 ， 收 提 肛 门 
RSA. TRAM, KRLRG RE SERA—BA, RE 
PAS, MRA, MMR MT TARR Pa 
AW GUO FS Si, WAL, MRAM, Æ 
领 肉 气 回归 丹田 。 如 此 反复 做 49 次 。 


7 . 铁 牛 耕地 


人 D 双 手掌 平行 撑 地 ， 掌 心 向 下 触及 地 面 ， 双 手 问 与 肩 
76. 
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FI, MPAA, RUNDE, VA, MER 
RARA, RE, KEAK CL * 采 用 顺 呼吸 
法 ， 鼻 呼 鼻 吸 ， 精 神 内 全 ,注意 力 集中 于 双手 掌心 劳 官 穴 上 。 
国 均 匀 深 长 地 吸入 一 口气 ， 于 吸 气 末 时 ， 以 喉头 配合 吸 气 动 
作 乔 入 一 口气 ， 并 以 意 导 气 慢 慢 下 议 至 丹田 ， 然 后 闭 气 ， 双 
手 肝 关 节 届 曲 ， 全 身 向 前 、 疝 下 探 ， 以 头 部 接近 地 面 而 又 未 
触及 地 面 为 宜 ， 随 之 双 足 后 跟 助 力 ， 同 时 身体 塌 儿 并 继续 向 
前 、 向 下 依次 以 网、 腹 、 膀 等 部 位 略 近 地 面 一 潜 而 过 〈 如 图 
12)。 在 身体 下 探 运动 的 同时 ， 以 鼻腔 均匀 地 晓 气 ， 收 所 肛门 
及 罕 丸 ， 并 以 意 导 引 内 气 从 下 丹田 上 升 至 中 丹田 经 双 跤 下， 
治 双手 臂 内 侧 向 下 贯 注 葵 入 双手 掌心 劳 宫 穴 。 回 豚 气 ， 同 时 
SRO Li, LEKKA, BSH, Bee, & 
身 亦 随 之 后 控 ， 恢 复原 来 姿势 ， 松 肛 ， 松 举 丸 ， 并 意念 内 气 
从 手臂 外 侧 返 回 丹 男 。 如 此 前 探 后 摘 ， 循 环 往 复 , 力 尽 为 止 。 
在 练习 当中 ， 注 意 动作 要 与 呼吸 紧密 配合 , 不 要 太 慢 或 太 快 ， 
动作 须 连 贯 协调 ， 中 间 不 可 停顿 。 

PARRA, ADR, MIE. BIL 
即 久 ， 次 数 可 逐日 增加 ， 至 每 次 行 功 百 余 次 而 力 不 乏 气 不 涌 “ 
时 ， 青 将 双 财 位 置 逐 浙 垫 高 ， 又 逾 百 余 次 后 ， 方 以 10 公 斤 的 
石 块 置 于 背 上 缮 加 ， 如 法 行动 ， 像 背 上 右 块 增 至 50 公 斤 仍 可 
行 功 依 越 50 次 以 上 方 止 。 


8. HERE 


OR, ETA SADO 
ABRES kit, KIER, MPSS MEE. MEA 
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Soh, Haw, CAAT, BRITT RS RIA 
PEK, NPA Se, RAAT, De Sol 
ALE P AAR, PA PE, FAAR 
AAA, MK RSA. RA, FEE 
收 ， 以 意 领 气 从 手 辟 外 侧 上 升 头 部 返 归 丹田 。 练 至 右手 发 酸 、 
发 胀 时 ， 则 换 以 左 掌 如 法 习 之 。 待 到 一 举 手 发 学 即 可 将 桌 上 
ARZEK, PRE REN 2 米 击 掌 ， 又 伐 能 将 蜡烛 灯 
BKE, PERT 3 米 、 4 米 ， 5 E MEE 
灯 5 米 外 仍 可 将 蜡烛 灯 击 灭 , 则 大 力 金刚 掌 之 内 气 神力 初 具 ， 
即 可 操练 下 式 。 : 


9 。 如 来 手 式 


以 两 张 长 、 宽 各 50 厘 米 的 纱 纸 置 于 桌 上 ， 双 手掌 贴 放 于 
REHE RIMA, AIAR IAS 
MTOR, HME AR, WPS ea, A 
RPT, ROT, ALIA MS 
气 ， 并 以 意 领 所 回归 丹田 ， 放 松 肛 门 、 罕 丸 。 每 日 将 纱 纸 打 
至 破烂 穿 洞 时 ， 次 日 另 更 以 新 纱 纸 击 打 。 


10. 金刚 排 上 


OASIS, TXB, Spe AREA RE Oe H Se 
PERAK, RERTSAAR, SPR, 脚尖 稍 里 扣 ， 
ASL, OF, MFR AT, La, i 
关节 与 双 乳 平 直 ， 双 人 掌 十 指 自然 伸张 ， 掌 心 向 下 , 掌 指 朝 前 ， 
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双 目 把 视 双 人 掌 之 问 墙壁 〈 如 图 13) 。@@ 行 顺 式 呼吸 , 鼻 呼 鼻 吸 。 
BAHASA, VAMO E, RAE 
RA, PRERACITA A, PRL, FR h 
STAM AT AE TAT CULO 。 在 击 打 的 
Fiat, MENM, FIRE RNA, BAMA ESE 
SPORES, AEA RS RARAS 
AR. OR UN, SHR, WIL, WRAL, RINKS 
回 再 丹田 。 此 式 练习 时 ， 务 必 吉 循 先 轻 后 重 ， 先 慢 后 快 的 原 
则 ， 每 次 练习 时 以 双人 掌 根部 发 热 疼 痛 为 止 。 尚 有 一 练 法 ， 是 
以 黑 狗 皮 两 张 ， 均 如 碗 口 大 小 ， 葵 挂 于 墙 上 ,有 毛 面 贴 向 墙 
以 双 倍 频频 击 之 。 无 狗 皮 亦 可 以 纱 纸 两 张挂 于 墙 上 ， 如 法 习 
之 ， 直 至 钞 纸 破 烂 穿 润 时 ， 则 另 易 以 新 纱 纸 练习 。 


11. 达 摩 拂 袖 


先 备 好 一 个 长 、 宽 各 60 厘 米 大 的 正方 形 砂 禾 ， 砂 袋 内 充 
填 以 / 5 MMR, 2 / 5 的 绿豆 和 花椒 〈 绿 豆 和 花椒 各 
为 17 5), 置 放 于 一 张 坚固 的 木 瑟 上 。 

QD 练功 时 ， 马 步 站 立 于 距 木 党 L 尺 远 的 地 方 ， 两 手 握 源 
WTA, RARRAR, ARO, KAT, BREF. 
以 鼻 吸 气 ， 于 吸 气 末 时 ， 随 之 闭 气 ， 上 身 右 转 ， 右 手臂 向 后 
FHAR, AREA (如 图 15) 。@@ 上 动 不 停 ， 上 身 向 左 拧 腰 
旋转 ， 右 手 继续 向 上 。 向 前 、 向 下 以 掌 面 拍 打 砂 伐 ， 掌 心 朝 
Fo SARA (如 图 16) , 同时， 以 口 “ 哈 ”地 发 声 助力 ， 收 
提 肛 门 、 皖 太 ， 十 是 抓 地 ， 意 领 丹 田 内 气 上 升 脐 中 穴 并 经 右 
腋 下 ， 沿 右手 臂 内 侧 下 注 右 掌 ,全 身 气 力 集中 在 右手 掌 面 上 。 
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LEAMA. DELLA, VARY, SHH, WIL, BE 
丸 ， 以 意 将 右手 掌上 的 气 导 引 回 丹田 。 间 时 ,上 身 向 左旋 转 ， 
EFEZ. WEAF GME. OLAT, LAA 
TERR, APR i FAA RATO ROA LS» 
MI GE ATH, SPRATT AR AS 
地 ， 意 领 内 气 从 丹田 上 升 至 脐 中 穴 ， 再 经 右 腋 下 沿 手臂 内 侧 
下 注 右 掌 ， 全 身 气 力 集 中 在 右手 掌 背 上 。 此 为 反 甩 式 。 如 此 
WREE, HARRAREN, KATEA FERH RI, 
HAEREERE RETA RANA A 
RRR, EER. RDE, BAAS ARF. 


”12 .金刚 砍 柴 


接 上 式 ， 方 法 与 上 同 ， 唯 击 打 的 部 位 是 掌 的 小 指 侧 和 拇 
WA. MIERDA TO, UA, IRE 
R, AER, AFRICA. Me, MEAR Mm 
E ES 
法 操练 3 年 ， 则 金刚 党 功夫 乃 成 。 


A 


过 
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图 8 ‘me 图 10 
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K 桥 功 


EXA 


铁 桥 功 又 名 铁 臂 功 ， 为 专 练 手臂 臂 扫 之 劲 的 功夫 。 功 成 
E, STR. Wik MF: 
Her. GRIEGA An. 


1. 仙人 担 此 


D 按 预备 式 意 守 丹田 3 ~ 5 分 钟 之 后 ， 双 手臂 从 体 侧 直 
辟 平 举 ， 掌 心 向 下 ， 掌 指 分 向 左右 “如 图 1 )。 回 以 意 导 引 丹 
一 之 气 上 升 经 腑 中 ， 再 分 向 左右 腋 下 ， 沿 手臂 内 侧 下 注 贯 达 
双 掌 心 劳 官 穴 。 待 双手 掌 出 现 麻 、 胀 、 热 如 触电 禅 感 觉 时 ， 
FR ADA. ARO, RARER i 
下 、 向 前 、 向 上 转 掌 (手臂 不 动 ), 待 手腕 转 掌 至 手心 朝 上 了 时， 
HIERBA, bik, PRA (如 图 TIA 
ARN, MALA EA O A, RRA Ao 
DL£H4 SIB PTFE, RIUHE FE, Bie 
ELE DAL, HABIT. 
TEAM, SI CUA 3 ) ERS REA 
时 要 闭 气 ， 以 意 导 引 内 气 上 升 经 及 中 穴 再 分 向 左右 腑 下 ， 沿 
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文人 四 OS PROS ATI ES 
ee Ea 


E a AO IAE dd 
MEAR, FAA, DOLL, 
ER et, UA FRA CA 4), FE 
地 ， 收 提 肛 门 和 举 丸 ， 双 手臂 用 力 紧 缩 ， 全 身 之 气力 集中 在 
双手 小 如 上 。 如 此 一 伸 一 缩 为 一 次 ， 共 做 得 次 。 


2. 夜 叉 探 海 


名 站 四 平 大 马 步 ， 两 辟 届 肘 握 学 置 于 腰 间 ， 党 心 向 上 ， 
BASE, MAMIE, AAR. FAL, RA 
PRENS GUA 5) ORAM, URITARTRER, 
双手 辟 随 着 吸 气动 作 从 腰 间 向 前 缓慢 下 插 ， 并 将 全 身 之 气力 
PERE DT bo MPS PBEM AAS, RFEA 
辟 交 叉 并 继续 下 插 ， 下 播 时 ， 上 体 亦 随 之 略为 前 馆 ， 同 时 十 
由 抓 地 ， 收 提 肛 门 和 举 丸 ， 直 至 双 源 与 双 膝 关节 平 齐 时 即 停 
JE Fi GIA GRAN, SS, MIL WBA, MF 
TH, EARL, Hee DR RES. USER 19 Mo 


3. 蛟龙 戏 水 


ELA, ORAM, SRLRESTMEF, SAA, 
SESSA, HAFE G7) ORM, DIRA 
.配合 吸 气 动作 香 入 一 口气 ， 并 以 意 送 入 再 田 后 ， 随 即 闭 气 ， 
在 闭 气 的 同时 ， 右 手 大 臂 带 动 小 臂 向 右 侧 方向 缓慢 地 划 半 度 
ZAMAR, PSTN SOG 〈 如 图 SARA 
BREA, LS. EPA rH, 同时 ， 十 赴 抓 
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de, KIRA, SHEET AEE. OA, 
右手 下 藩 回收 至 厢 间 ， 同 时 全 身 放松 。 团 左 式 与 右 式 动作 相 
同 ， 叭 方向 相反 。 一 左 一 右 为 一 次 ， 苍 做 49 次 。 


4. 铁 牛 耕地 
方法 与 大 力 金刚 掌 的 铁 牛 耕地 相同 。 


5. REA 


“BD, DOE PRA MEP AL A Er ON 
AN GRAM, ARA ANA ZA 
贯 注入 两 手 前 璧 上 ， 双 手 前 臂 下 压 ， 身 体 随 之 徐徐 上 升 ， 同 
时 收缩 肛门 和 军刀 。 待 下 频 与 杠 平 齐 时 ， 呼 气 ， 并 以 意 引 气 
返 归 丹田 ， 身 体 亦 随 之 下 降 ， 松 肛 ， 松 罕 丸 。 如 此 吸 升 呼 降 
反复 多 次 至 双手 和 臂 感 党 极度 疫 乏 时 尊 止 。 一 年 半 以 后 , 易 以 单 
辟 如 上 法 左右 交替 练习 ,直至 以 单 辟 能 做 50 次 以 上 时 乃 止 。 


6. 黑 熊 探 海 


ORW, AMO ARI, MARA, DUE 
T, IA BRE, KS 
松 肩 伍 器 ， 两 手 各 持 5 公斤 以 上 的 哑铃 RAM, BAS) 
AAN FEA, FORL, BRENS 〈 如 图 10)。@@ 
采用 道 式 呼吸 ， 备 呼 鼻 豚 。 吸 气 时 ， 双 手持 哑铃 由 腰 癌 向 正 
前 方 用 暗 劲 内 旋 手 辟 平 推 ， 高 与 肩 平 ， 手 心 向 下 ， 肘 部 挺 直 
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ENE ENE UE! 
A peat 


《如 图 11) AER SPS AL LAST LARA 
ART, SPA MAREE. OU, WERT 
旋回 收 至 腰 间 ， 同 时 以 意 领 气 从 双手 臂 外 侧 返 回 至 丹田 。 
初 习 时 ， 每 次 先 练习 10 次 ， 以 后 随 着 功力 的 加 深 ， 再 逐 
源 易 以 稍 重 的 哑铃 练习 ， 直 至 双 艾 能 各 持 10 公 斤 以 上 的 哑铃 
GRAB) 练习 100 次 以 上 为 止 。 


7. 金 童 戏 环 


练功 前 先 备 好 内 径 为 20 一 25 厘 米 大 , 重 约 1.5 ~2 公斤 的 
ERA 《或 锡 ) 环 20 个 。 练 习 时 ， 先 以 10 个 铁 图 穿 套 于 宰 
露 着 的 双手 营 上 RES) RE, BRS RRA 
进行 有 规律 的 揪 动 ， 使 铁 围 在 双手 肾 上 随 着 双手 的 摇动 而 形 
成 旋转 运动 。 铁 团 旋 转 的 速度 应 是 先 慢 后 快 ， 连 绵 不 绝 ， 不 
使 间断 。 在 旋转 时 ， 要 有 意识 地 使 铁 园 在 手足 上 上 下 来 回 移 
动 " 待 至 纯熟 后 ， 再 逐步 增加 铁 团 至 每 只 手臂 上 有 10 个 为 止 。 
此 时 每 只 手 辟 上 铁 园 的 重量 约 为 15 一 20 公 斤 左 右 。 按 上 法 每 
日 练习 2 次 ,每 次 练习 不 能 少 于 20 分 钟 以 上 ， 以 手臂 感觉 酸 、 
胀 、 辣 时 北 止 。 练 毕 ， 应 用 外 洗 药 水 擦洗 双手 ， 并 以 双手 掌 
互相 掺 摩 手臂 数 分 钟 ， 直 至 药水 干 为 止 。 

初 习 时 ， 应 注意 不 要 用 力 过 速 、 过 猛 ， 以 免 长 出 水 泡 而 
影响 练功 。 如 已 出 现 水 泡 时 ， 则 在 进行 外 科 常 规 处 理 后 ， 于 
患处 置 一 小 棉 球 ， 上 贴 盖 以 普通 伤 湿 青 保护 为 宜 。 如 出 现 较 
SAAR AMM, RIBAK, BERR, UAI 
mak, IN CARA BIRCH, RAPHE. SDA, RA 
DUAR EE 2b oe Hany E, 
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8. BE 


FHP RAE LE) 2 ~ 3 厘米 厚 ， 外 密 缠 麻 强 
以 固定 。 练 功 者 马 步 侧 身 站 立 于 树 或 木 柑 旁 ,采用 道 呼 吸 法 ， 
AFAR, BFAA- 5 分 钟 后 ， 以 意 导 气 运 足 双 茵 ， 用 
DERA SAM, AFMAAK R. ARAA = 
KIO MERAM. E. A, AECA dr 
PRA. WITH MARA, +e. mT 
Nahe Be. FAR, MAEM, TE eR, 
FRMARKTSANRK, AA, eH. EPRE 
打 时 以 兽 腔 猛 地 时 气 ， 以 意念 导 引 丹 田 内 气 运 至 手臂 ， 全 身 
气力 集中 于 手 袁 上 ， 同 时 收 提 肛 门 和 毗 丸 。 收 回 手臂 时 ， 以 
学 腔 吸 气 ， 意 念 内 气 从 手 返 回 至 丹田 。 

每 次 击 打 至 以 上 每 个 部 位 的 皮肤 潮红 ,发热 . 肌 肉 屋 胀 、 
疼痛 时 为 止 。 开 始 用 力 不 宜 过 猛 ， 应 根据 自己 的 承受 能 力 适 
E WER RR 

ESA TT ERM, LOA A “BB GO 
12). “A” AA, ob TE 
的 前 、 后 、 左 、 右 部 位 。 练 功 毕 ,应 以 外 洗 药水 擦洗 双手 臂 。 
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Sea RAE HS IES! 
DBF BWR RARE LE! 


KOE I) 


HR HE 
预备 式 


WMG, MERE, MEKE, MEM, Ai 
EM. RAKE, CRT. PR, PARA, 
SHER, ORM, SEE LA. WERT, 掌心 向 内 。 
BRP, Teme, Oe (图 1 )。 


第 一 势 


LTR, ASE, MEFE EH 
20) ,重心 落 在 两 脚 间 ， 同 时 两 手 伸 向 前 下 ， 置 于 档 前 两 大 
MAR 〈 会 明 部 明 春 两 侧 腹 股 沟 处 ) ,四 指 拼 拢 伸 直 ， 拇 指 外 
lr OAD, MIE A EL, FER W R. 
随 下 蹲 及 伸手 的 同时 ， 引 气 下 沉 涌 泉 。 上 身 正直 , SORA, 
SET, PUA, EELS RA METE 
行 收回 丹田 ， 并 意 守 之 。 黑 数 (图 2 )。 

2. 两 前 矢 外 旋 , 使 两 掌心 向 内 (腹股沟 ) ,手指 相对 。 默 数 。 
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3. 两 前 臂 再 外 旋 ， 使 两 掌心 向 外 ， 手 背 相对 ， 默 数 。 

4. 两 手 上 提 捞 棒 〈 图 3 ); 两 前 臂 内 旋 , 使 两 党 由 上 述 2 、 
3 点 的 相反 方向 ， 由 向 外 到 向 内 、 相 对 、 向 前 ， 四 指 微 届 ， 
拇指 外 分 ， 成 抱 球状 用 力 徐徐 上 提 模 棒 ， 收 至 胸 侧 时 虚 握 两 
拳 ， 源 心 向 上 。 同 时 两 肩 肝 后 拉 、 手 胸 。 在 两 手 上 提 的 过 程 
中 ,同时 用 鼻 尽 量 吸 气 至 饱和 状态 。 

5. 两手 向 下 撮 按 (图 4); 上 式 稍 许 ， 上 身 迅速 前 俯 ， 同 
HARER, MAR PR, SEAT, AT, W 
APL, HARA CTR. HARE BRE 
PERS a, A, BD LRAT RE ERS , 两 膝 稍 
届 。 随 上 述 向 前 、 下 、 后 以 身 及 报 掌 的 同时 ， 由 丹田 向 外 践 
i “Og” A, FF At BARR. 

6. PAS, PARA. MEL, BEAT 5 ); 上 式 稍 许 ， 
两 手 成 抱 球 势 用 力 缓 缓 上 提 ， 至 胸 侧 (ae be 
中 ， 并 不 靠拢 胸部 ， 两 肘 距 胸 约 20 厘 米 左右 ), 虚 握 两 拳 ， 拳 
心 向 上 ， 同 时 上 身 缓 缓 直 起 ， 左 脚 靠 拢 。 随 手 上 提 及 起 身 的 
同时 ， 用 口 尽量 喝 气 (两 唇 轻 闭 , 喝 气 有 声 ,用 意 领 入 丹田 )， 
同时 缩 肛 提 蜂 。 待 喝 气 至 饱和 以 后 ， 两 辟 再 由 外 同时 向 内 振 
动 两 侧 胸部 ， 并 同时 双 脚 跟 用 力 落地 ， 口 唇 紧 闭 ， 和 此 内 缩 ， 
同时 由 鼻 向 外 急速 “喷气 ”。 如 此 ， 同 时 作 提 踊 、 吸 气 LD, 
MSMR, He. EL, ESA 3 次 ， 以 排出 移 内 龌 
龊 气 物 。 

7. 两 手 放下 ， 自 由 忆 手 ， 活 动 片刻 ， 或 两 手 揉 擦 腰部 ， 
休息 1 、2 分 钟 后 ， 接 做 下 势 。 
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第 二 势 


1. 左 脚 向 左 模 开 半 步 ， 比 肩 稍 宽 ， 忆 膝下 蹲 成 马 步 (要 
求 两 大 腿 略 成 水 平 ) ,重心 在 两 脚 间 ; 同时 两 手 向 前 水 平 伸 出 ， 
SOOM, HAG, RR, NAR, 3048 
det. MFA, AERA, hia, BRA 
收 丹田 并 意 守 ， 开 始 默 数 〈 图 6 )。 

2. 两 前 臂 外 旋 ， 使 两 掌心 向 下 ， 拇 指 相对 ， 默 数 。 

3. 两 前 劈 再 外 旋 ， 使 两 掌心 向 外 ， 手 背 相 对 。 默 数 。 

4, 两 手 向 回 抓 握 (图 7 ): 两 前 辟 内 旋 , 使 两 辟 由 上 述 2 、 
3 点 的 相反 方向 ， 两 掌 由 向 外 到 向 下 ， 相 对 、 向 上 ， 腕 关节 
AA, PFA AN, MRR, HESSD, EPEE 
绿 缓 收 至 胸 侧 ， 拳 心 疝 上 ， 两 肩 肋 后 拉 、 挺 胸 ， 随 收 手 回 抓 
的 时 候 ， 用 鼻 尽 量 吸 气 。 

5.6.7 与 第 一 势 中 的 5 6, 7 相同 。 


第 三 势 


1 两 手 侧 平 (图 8), 左 脚 向 左 横 开 半 步 ， 比 户 稍 宽 ， 忆 
膝下 足 成 马 步 〈 两 大 腿 略 成 水 平 ) ,重心 在 两 脚 间 ， 同 时 两 手 
向 两 侧 外 伸 平 举 ， 肘 直 ， 四 指 微 届 ”拇指 外 分 ， 掌 心 向 前 。 
随 伸手 同时 引 气 至 两 手指 尖 ， 什 直 后 , 领 气 回收 丹田 并 意 守 。 
开始 默 数 。 

2. RNE, ECO AF, HENAO HBO 

3. AR UE, EPOE, IRF. RE 
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4. 于 蹲 两 手 反 掌 托 天 (图 9 ) :两 手 各 自 左 右 划 狐 ， 反 掌 
托 手头 项 之 上 ， 人 掌心 朝天 ， 指 尖 相 触 或 略 距 2 、 3 厘米 ， 头 
SHER, AUT A, IPRA TR SRN. BRAK. 

5. 号 步 倒 搜 九 牛尾 (图 10); 两 手 自 头顶 左右 划 驱 ， 届 肘 
收 至 胸 侧 ， 虚 握 两 学 ， 同 时 缓 组 起身， 上身 紧 接 顺 势 由 右前 
向 左 缓 缓 扭 身 转 体 ， 左 手 顺势 亦 由 胸 前 同时 向 左 移 动 〈 左 肘 
1078209459) , 左 脚 在 前 , 右 脚 在 后 〈 两 脚 距离 可 根据 自身 长 短 
BRAD, RBA, ARA, SNA 
SRT. LAFE SHREW, SRL, BRP, È 
守 丹 田 。 随 上 述 左 转 体 扭 身 的 同时 ， 两 拳 前 后 用 力 缓 缓 伸 出 
(但 左 肋 轩 角 始 终 应 在 90” 以 内 ) ,两 眼 微 露 一 线 ， 视 力 始终 采 
随 左 拳 由 胸 前 至 左 侧 缓 缓 左 移 ， 头 渐 至 面向 左 侧 。 左 肘 不 过 
iR, EFFAN, WHER. AMA, TRARY 
15~20 厘 米 ， 前 后 对 称 。 默 数 。 

6. 上 身 在 转 为 右 纪 步 ， 动 作 同 5 ， 方 向 相反 。 默 数 。 

7. 上 身 稍 左 转 ， 眼 盯 随 右 源 左 移 ， 身 至 正 前 方位 有 时， 两 
手 用 力 抓 握 ， 在 胸 前 各 划一 小 图 (图 11) 后 ,逐步 收 至 胸 侧 ， 
Som, RAN. BA, AAR RRA. 

8 、9 、10 与 第 一 势 中 的 5 、6 、7 相同 。 


收 式 


HAA MHORTH, WEMA BRL, 
RHE, RTA. APRS FAA, SERB 
LARA FR Se BOAT, EA Sh MT ST 
PIRR SAAE FEZ h REN DA E 14 UK PE Sb DPA Et 
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方向 由 大 到 小 旋转 14 次 。 转 毕 ， 人 掌心 正 对 丹田 ， 在 轻 缓 揉 动 
的 同时 ， 用 口 喜 六 36 次 ， 将 津液 分 3 口 知 入 丹田 收 功 。 


注意 事项 


1 此 功 全 部 动作 都 是 在 马 步 呈 位， 两手 悬空 的 情况 下 完 
成 的 ， 尤 其 是 第 三 势 ， 因 而 消耗 体力 较 大 。 可 根据 自己 体力 
选 练 各 势 ， 但 最 好 坚持 全 练 ， 久 练功 成 。 

. 2. 功 中 凡 注 有 “ 软 数 ”处 ， 均 须 无 声 默念 。 开 始 时 ， 每 
次 可 数 至 35， 以 后 每 7 天 加 数 7 ， 即 35+ 7,35+14,35+21 
since 均 为 7 之 倍数 ， 至 100 天 时 ， 第 一 势 默 数 合 计 399， 第 二 
势 合 计 399， 第 三 势 合 计 798， 三 势 总 计 1596, 以 后 还 可 再 加 ; 
或 不 默 数 ， 自 行 掌握 。 练 功 时 间 以 不 少 于 20 分 钟 为 好 。 

3. 练 功 时 要 心静 神 安 ， 每 天 早晚 各 练 一 次 ,最 好 在 林 中 、 
河 边 等 空气 清新 处 练功 ,避免 迎风 及 雨雾 气候 和 过 饥 过 侈 练功 。 

4. 第 一 、 二 势 的 动作 4 及 第 三 势 的 动作 7 ， 向 上 及 向 内 
捞 棒 ， 必 须 用 力 抓 握 ， 在 用 三 尽量 吸 气 的 同时 ， 要 求 肩 肘 后 
拉 ， 挺 胸 ， 以 为 下 一 动作 “向 下 撮 按 ” 作 充 分 准备 。 

5. 向 下 气 按 要 求 意气 相 随 ， 引 丹田 气 沿 璧 至 掌 指 ， 稍 停 
后 ， 起 身 “ 喝 气 ” (回收 掌 指 之 气 入 丹田 ) 要 足 ， 以 为 下 一 动 
te RK ERE. WRAL” HESS. 

6. “KE HERE. RAL” A A AL” A 
同时 动作 ， 以 上 5 、 6. 7 各 条 须 连 贯 一 气 ， 动 作 要 用 力 ， 
须 配 合 呼吸 ， 做 到 神 、 意 、 气 、 势 由 统一 。 

7. 衣 裤 不 可 过 紧 ， 以 免 影 响 屈 膝下 蹲 等 动作 。 练 功 前 可 
做 些 准备 活动 ， 练 功 后 可 惕 跑 回 家 ， 以 热 水 擦 浴 全 身 。 注 意 
AR. HI. WK. 
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Seb t ae F UNIS RES! 
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2 刚 功 


de ih ak 


笔者 1955 年 在 香港 ， 由 一 位 同事 〈 佛 教 居士 ) 介绍 ， 到 
宽 让 法 师 处 学 习 金刚 功 。 宽 让 法 师 是 广州 六 榕 寺 主 持 ， 这 时 
在 香港 。 据 宽 让 法 师 说 ， 相 传 此 功 是 清朝 一 位 将 军 所 创 ， 这 
位 将 军 精通 气功 和 医术 ， 后 来 看 破 红 尘 ， 削 发 为 熏 ， 很 有 道 
行 。 本 人 自 细 体弱多病， 且 过 上 抗日 战争 ， 在 饥 饭 中 长 大 ， 
致 后 天 不 足 。 1949 年 ，19 岁 时 ， 患 心脏 扩大 ， 吐 徊 ， 1954 年 
后 ， 又 患 上 肾 赃 病 、 胃病 等 疾病 ， 身 体 虚弱 ， 容 易 感 冒 ， 体 
重 长 期 保留 在 100 磅 左右 。 自从 练 了 金刚 功 后 ， 健 康 逐 渐 好 - 
转 ， 感 置 没 有 了 ， 近 20 年 没有 看 过 病 ， 体 重 增加 到 130 磅 , 假 
日 随 旅 行 队 息 山 ， 每 次 5、6 个 小 时 ， 也 能 胜任 。 为 了 继承 
发 扬 祖国 的 宝贵 的 气功 遗产 ,为 人 们 的 健康 服务 , 特 将 金刚 功 
CREB) 公开 介绍 如 下 。 


预 备 式 


金刚 荔 和 一 般 功 法 一 样 ， 注 重 调 心 、 调 身 、 调 息 - 
调 心 ， 排 除 杂念 心平气和。 
WS: 全 身 放 松 ， 宽 衣 解 带 ， 双 目 微 团 或 不 闭 , 口 微 合 。 
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文人 四 ORE RRAS AA | 
SAE eat ill 


AMOUR, RAS, PRR, PALER. 

HS, DLR. RRM, MRK. 意念 : 吸 气 时 ， 
把 四 面 八方 的 白光 从 鼻孔 吸入 ， 直 至 丹田 ; 呼 气 时 ， 当 光 扩 
A. I, BUTT BAL, SBA, RPE A 
时 出 声 念 “ 哈 ” 字 。 练 功 日 从 ， 只 有 意念 将 白光 进入 散 出 ， 
FRE FART. 


第 一 B 


一 、 预 备 式 。 两 党 向 上 ， 右 手 置 左 手 上 ， 拇 指 相对 ， 放 
脐 下 寸 半 处 。 呼 豚 3 次 (图 1)。 

二 、 两 手 放 开 ， 掌 心 向 上 ， 慢 慢 上 扣 至 胸 ， 与 户 平 ， 上 
RARA (H2). 

=. Bee, ROOT, MATS, 直至 两 肩 垂直 ， 
aa (M3) 

BD. BEAR, Kom, BAF, PARME, 
ERNE RAMMEHAR, Bot, APRA, 
MANTA (图 4)。 

E ARANA, SERGE, Roh, a 
作 时 吸 气 ， 提 肛 一 次 ， 接 着 两 掌 转 向 两 侧 ， 掌 心 向 外 ， 转 掌 
时 呼 气 (图 5)。 

六 ， 身 向 左 转 ， 左 脚 在 前 ， 右 脚 在 后 ， 两 肚 同 房 宽 。 转 
动 时 ， 两 手 握 掌握 拳法 ， 大 拇指 放 掌 心 ， 余 四 指 合拢) , 置 
EPH, LEA, MIA. HARPS LR AN 
间 ， 呼 吸 一 次 (图 6 )。 

网 复 预备 式 ， 重 复 做 一 至 五 式 动 作 及 呼吸 。 既 后 与 第 六 
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式 动作 相同 ， 方 向 相反 。 

七 ， 身 向 右 转 ， 右 脚 在 前 ， 左 脚 在 后 ， 同 户 宽 。 转 身 时 
MITRA, REH, SPOR. RK. WELEER 
侧 助 间 ， 呼 吸 一 次 。 

做 毕 ， 再 回复 预备 式 。 这 样 交 蔡 进 行 ， 共 做 3 遍 。 接 着 
做 摩 购 〈 两 掌 交 亚 摩 控 胸 前 )、 弹 腿 〈 两 脚 交 蔡 提 起 ， 慢 慢 弹 
出 ) 3 分 钟 ， 转 入 第 二 段 。 


第 4 


一 、 预 备 式 。 司 第 一 段 一 至 四 各 式 ， 做 毕 ， 然 后 两 手 及 
上 身 慢 慢 向 前 届 ， 两 手相 距 同 户 宽 ， 掌 心 向 内 。 向 前 届时 呼 
气 (图 7)。 

=. BPR, MATTE, MP AUD, 
BPR Kk BALRAM. BH, AREP, HE 
伸 直 ， 两 脚跟 同时 尽量 上 提 ， 上 举 时 吸 气 〈 图 8 )。 

三 、 两 党 治 头 部 、 耳 边 下 降 至 两 侧 肋 间 ， 身 子 跟着 往 下 
PS, RER. 两 源 下 降 时 呼 气 (图 9)。 

四 、 两 源 变 学 向 前 推 ， 直 到 伸 直 ， 掌 心 向 外 。 向 前 推 时 
MA (图 10)。 

E ARRAS), 2H, SAA, Wah, STE 
时 呼 气 (图 11)。 

六 、 两 掌 如 提 千 斤 重 上 提 至 两 侧 肋 间 ， 身 直 ， 接 着 呼吸 
一 次 ， 两 滨 从 身 侧 ， 沿 耳 边 ， 过 藉 上 举 ， 直 到 伸 直 ， 两 脚跟 
同时 尽量 上 提 ， 上 举 时 吸 气 《 同 图 8 )。 

七 、 两 源 变 掌 ， 掌 心 向 外 ， 两 回 伸 直下 降 至 腿 部 ， 掌 心 
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向 身 ， 脚 跟 也 随 着 落地 。 下 降 时 呼 气 - 
以 上 各 式 做 3 i. POEM. BR 3 分 钟 ， 转 入 第 三 段 。 


第 三 A 


一 、 预 备 式 。 两 党 向上， 右手 置 左 手 上 ， 拇 指 相对 ， 放 
GEA. RZ IAAL) 。 

2. SHES. CHEN. AWE, MAR, MFH 
” 元 上 提 至 两 侧 肋 间 (图 13)。 

三 、 两 拳 变 掌 ， 掌 心 向 外 ， 向 前 推 ， 直 到 伸 直 。 向 前 推 
MARA, PERRA (图 14)。 

了 四、 两 党 变 源 ， 拳 心 向 上 ， 慢 慢 收 回 至 两 肪 间 ， 收 回 时 
右 脚 跟 落 地 ， 同 时 呼 气 〈 图 15) 。 

回复 预备 式 ， 呼 吸 3 次 。 以 下 姿 式 相同 ， 方 向 相反 。 

E SAG, GAM, MAR, PROT, ESE 
REA. 

A ARES, Bb, TR, BEE. AE 
时 左 脚跟 提起 ， 同 时 吸 气 。 

+. KES, So Hb, MIKASA, Kee 
左 脚跟 落地 ， 同 时 呼 气 。 
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大 力 金 刚 功 


ROR ”口授 宋 家 趟 ”整理 


大 力 金刚 功 是 一 矢 硬 气功 ， 扩 练 会 使 膀 臂 力 大 无 比 ， 且 
又 能 增强 体质 。 一 般 人 习 之 四 个 月 后 就 会 收效 。 现 把 功 法 介 
BT. UR. > 


第 一 式 ”金刚 守 关 


面 离 背 北 站 立 ， 两 脚 分 开 比 肩 略 宽 ， 开 禧 ， 上 身 止 直 ， 
KUM, BRL METE, RRA, JE 
SAAR, FO BANTAM, HAM, ABRA 
BON ARBOR, ENT, TRE, FAITH ARK, 
DBS FA )。 共 作 40 2K, TIA MIP 1 次 ， 接 练 下 式 。 


第 二 式 ERER 


了 头 上 式 ， 双 手掌 向 前 向 上 向 体 侧 划 弧 分 开 与 肩 同 高 ， 十 
BL, PO, WEH, BRA. ARER MA 
FARA AAT, MAR, FRR, HL FAI 
地 ， 十 指 用 力 用 意 收 届 爪 状 ， 勿 放松 (图 2 )。 直 至 练 至 
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如 次 ， 乃 自然 呼吸 一 次 ， 再 接 练 下 式 。 


FA ”金刚 伸 臂 


承 上 式 ， 两 手 向 前 直 臂 平 举 并 握 滨 ， 拳 心 向 上 ， 汐 与 记 
iA, SARA, MP. RARER. a, H 
WHE, HAA, “PRLS, BLAH BI ERES 
tf 40 次 后 自然 呼吸 1 次 ， 再 接 练 下 式 。 


第 四 式 ” 怀 中 抱 月 


FER, MERANER, MEE AAA, 
GRAN. OF, LEE: KARER, AR, 
BRASTER, FE, MI TAIE NEHHA 
提 紧 工 次 〈 图 4)。 共 作 如 次 后 自然 呼 鹃 1 E 


FER 金刚 担 出 


” 承 上 式 ， 两 恬 外 旋 向 左右 分 开 伸 直 平 举 ， 举 心 向 上 ， 源 
Ram MPA WTI. a, PEE, HAA. H 
AG, BRAT LARP ALY, BTR, WAH 
意 、 用 力 握 紧 1 次 《图 5)。 共 作 On ARM 2 次 ,再 
RA FR. 


BAX ERK 


PARR RE FARE, CR Be. MENE Re Ae 
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Hip, AH, BMPR, BOM, OKs Re 
ERMAK, RAUB, RED, FR, E BA 
硕 有 千斤 之 物 ， 双 源 用 意 和 力气 紧 1 次 ， 勿 放松 〈 图 6 )。 直 
练 至 40 次 后 起 立 并 自然 调 息 片刻 ， 再 接 练 下 式 。 


第 七 式 ”双龙 埋头 


承 上 式 ， 调 息 后 深 吸 一 口气 和 津液 一 齐 送 入 丹田 ， 呼 气 
HH, PAS, DERRETIR, ME FT 
PROFR I AK, ARO: FER, BEN, HE 
抓 地 ， 要 求全 身 都 同时 用 力 ， 意 守 下 丹田 (图 7 ) 。 接 着 起 身 
站 立 ， 双 手 好 似 从 地 面 提 着 千斤 之 物 直 臂 举 过 头顶 ， 吸 气 眼 
视 前 方 ， 接 着 双 源 下 落 于 档 前 并 距 成 低 马 步 ， 呼 气 紧 拳 1 次 。 
SUB LOK, HOU FMR, Ws, EMBO Re 
25 次 TE St wir, ROP 2 次 ， 再 练 下 式 。 


第 八 式 ”金刚 搬 山 


承 上 式 上 身 改 向 正 东 ， 脚 不 动 ， 同 时 双 源 变 掌 向 前 平 举 ， 
与 肩 同 高 ， 擎 心 相对 ， 两 党 的 相距 尺 许 ， 良 平视 着 东方 HE 
着 吸 气 并 假想 双 掌 间 卡 住 千斤 之 物 ， 双 手掌 用 力 和 意 慢 慢 向 
AILEY Ae (As MEF, IRAE A 
物 。 当 面向 正 西 时 ， 要 求 气 满 丹 田 ， 腿 视 西方 ， 接 着 呼 气 ， 
POS re, Ate Pee la CREB, M9), ù 
AE, SAR, BRU 7, RR, PALIO, FRR, 
提 肛 ， 用 意 领 气 至 两 手臂 ， 手 臂 并 拳 一 齐 用 内 力 紧 1 次 。 接 
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A, RR a, MORA. MALA TIPS 
Ra (10) oF MERE. AAA. AUREA 
3550 次 。 


BAX ”闭关 自 守 


练 完 上 式 后 上 身 转 向 正 南 ， 吸 气 。 双 臂 尽 量 异 肘 随 之 拍 
起 成 水 平 向 后 挣 (图 11 ) ,使 脑 尽 量 向 前 挺 ， 同 时 两 源 拳 心 
AR, BRA, PERERA, IAB. N, F me 
R, EL EI ES WMS — IA 
AR 1M, Fe 40 次 EDAR, PTAS, ABRIR 
BF, DR ARRAN RET, BT. 
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FN 
EN 
a 


PASEA E! 
area Tine 


M A 


SESH, WH. Hee, MERO 

LA ABRL4, ESA, EIEk, EIR N h 
作 ， 内 装 1 : 1 的 黄 砂 和 生铁 落 A, WA) ER 
27 3 左右 〈 图 1)， XFA RE, FEF. 


手法 


— FR EF., ROL, BEI FERS F, Ae 
点 在 手掌 外 侧 (图 2 )。 

二 ' 插 掌 -五 指 朝 下 ， 虎 口 朝 外 ,五 指 可 并 拢 或 分 开 ， 
自 上 而 直下 播 ， 力 点 在 中 指 ， 无 名 指 及 食指 指 端 (图 3 )。 

=. MRE MRE, ALFARO, E 
腕 ,手心 向 上 ， 手指 模 形 ， 五 指 分 开 ， 略 向 上 换 (图 4), 力 
RENE. CARA. 


练 法 


练功 者 直立 ， 两 足 分 开 与 肩 等 宽 。 腰 部 略 弯 ， 两 手 自然 
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FE (HS) ERRELE WBE. RAN RB. 1 
S RK, DMP, A CBC RD ARR, A 
意 守 丹田 。 姿 势 定型 后 ， 先 练习 辟 掌 ， 右 手掌 高 举 过 头 ， 磺 
OMY 〈 图 6 ), 随 着 拍 臂 ， 深 吸 一 气 ， 用 力 直线 向 下 猛 劈 ， 
《 右 舍 下 辟 ， 左 掌 随 之 自然 配合 摆动 )。 掌 落 在 二 乳 之 中 的 位 
置 上 《图 7), 掌 至 铁 砂 袋 上 ， 一 口气 随 之 喷 出 〈 亦 可 大 喝 一 
声 ， 一 是 助力 ， 二 是 避免 欧 胁 进 损 ), 一 次 练习 以 20 次 为 度 。 
HEESE, FELEN, FRAT GER, BEA 
ARDET, FEER RERU, Foi Eo 


注意 事项 


一 、 掌 下 去 使 用 矫 力 ， 姿 势 是 含 胸 拔 背 , 切 鼠 挺 胸 凸 肚 。 

=. SAM, MRA LHe, WER, Me, BIR 
用 力 要 由 轻 到 重 ， 循 序 渐进 。 练 完 轻 轻 拍 打 二 臂 , 放 松 肌 肉 - 

三 、 练 功 开始 出 现 臂 痛 、 手 痛 ， 腿 痛 等 感 党 ， 是 属 正常 
RR. i 

四 、 充 分 保证 营养 、 休 息 。 
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A EE ARAT ERARI 


E ate ad a 


切 勿 用 于 商业 倒卖 文件 
金 + E 
陆 国 柱 ”地 少 标 


金 钟 哩 气功 系 南 少林 铁 布 棚 上 乘 之 功 ， 历 史上 武术 气功 
名 家 如 欧阳 德 、 甘 凤 池 ， 近 代 大 侠 志 元 甲 等 ， 均 练 此 功 。 本 
功 功 法 动静 结合 , . 练 时 使 内 气 储 于 中 丹田 上 腹 局 围 ， 久 则 能 
使 外 气 内 收 ， 内 气 外 放 ， 全 身 经 脉 流通 无 澡 , 新 陈 代谢 旺盛 ， 
正气 充沛 ， 精 神 饱 满 ， 消 除 疾病 ， 推 迟 衰 老 。 余 练 此 功 40 
年 ， 现 明年 过 半 百 ， 仍 精力 不 减 ， 健 步 如 飞 , 获 益 诚 ER, 
故 敢 公开 介绍 。 


— Dow be 


2% BRL, ARGRTFA, AM. ARENA 
MERELE, SAFT, EE Rom 
PE, PORO EPA, AREAS, SL, ME 
内 收 。 

意念 ， 似 在 井 边 练功 ， 两 手掌 将 井中 之 水 提 上 来 ， 气 从 
让 丹田 上 引 至 中 院 穴 ， 然 后 到 及 中 穴 ,此 时 内 气 往 两 伍 分 开 ， 
ARPA, BAR, AFER 

收 功 ， 两 掌 成 平行 ， 两 辟 徐 徐 往 身体 两 侧 放 下 ， 掌心 向 
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下 往 下 压 ， 内 气 从 腹部 往外 ， 恢 复 成 原状 (图 1)。 
二 、 击 水 下 沉 


20 MENFE, HIRAI, PERRAS, 上 
SH, BABE: AME PRN RR, SHER, 
腹部 气 往外 鼓 足 《内 气 储 于 丹田 )。 - 

意念 ， 似 在 井 边 将 井中 上 提 之 水 下 击 。 

MALETAS EA ES RER 
下 ， 掌 心 向 下 垂直 ， 脐 部 缓 缓 复原 〈 图 2 )。 


三 、 太 公 钓 鱼 


姿势 ， 自 然 站 立 ， 足 与 肩 平 ， 入 静 。 两 臂 从 两 膀 部 上 提 
至 胸 前 ， 成 铀 平 举 ， 上 提 时 用 肘 缓 缓 吊 上 来 ， 左 右 掌心 劳 宫 
H ERRA, SMLS, MERE. 

EE. FRE EA AAA E, 
SAH, CH, MAX, ERER 

收 功 ， 两 辟 往 身体 两 侧 放 下 ， 掌 心 向 下 压 ， 内 气 从 腹部 
往外 ， 恢 复 成 原状 (图 3 )。 


四 、 胸 前 抱 球 


Se. ARAL, AAW, CAFRA EMA 
提 ， 左 手掌 心 向 上 ,右手 掌心 向 下 ， 两 掌心 劳 官 六 上 下 相对 ， 
ERYR, GTR, BB, AT. 
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意念 ， 如 在 胸 前 抱 住 一 个 圆 玻 。 
收 功 ， 两 腿 站 立 ， 两 臂 往 体 侧 放下 ， 掌 心 向 下 ， 手 指 算 
直 ， 腹 部 复原 ， 气 从 口 吐 出 〈 图 4)。 


姿势 ， 自 然 站 立 ， 两 牌 与 户 平 行 ， 两 葵 从 左右 身体 两 侧 
往 网 前 会 合 ， 两 手掌 心 相合 ， 左 右 大 拇指 并 拢 ， 对 准 胸 前 肪 
PK, RM ot. ELI, MRR 

BS, FECL, Ra, HABA, 
经 内 关 至 劳 官 究 。 

收 功 ， 两 手掌 从 胸 前 往 身 体 两 侧 放下 ， 掌 心 向 下 压 ， 呼 
T, MBAR, FAF (图 5)。 


K, EFE 


姿势 ， 自 然 站 立 ， 两 臂 与 扁平 ， 两 手臂 经 腹 前 会 合 ， 右 
手 压 在 左手 掌 背 上 面 ， 成 交叉 形 ， 右 足 从 左 中 后跟 移 半 步 ， 
左 足 往 右 移 半 步 ， 两 肤 弯 曲 成 马 步 。 然 后 两 手臂 往 两 边 伸展 
AT, MAMA, ERES 

意念 ， 想 象 如 孔雀 之 开 屏 。 

BE ARA, 5AP, RSE AAN 
AFER, FR, BAP, MEAR 〈 图 6 )。 


七 、 力 托 千 斤 
姿势 ， 自 然 站 立 ， 与 诊 平 行 ， 两 辟 往 左右 上 方 伸展 ， 翻 
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PREDIAL, ZA PRM ALAR. BAENA, UL 
Be: ACHAT E O RB 
AH. BAH, We. HAR, AHA. Kb MEE 
千斤 重 物 。 
收 功 ， 两 掌 往 身体 两 侧 放 下 ， 掌 垂直 ， 头 正直 ， 目 视 前 
方 ， 内 气 从 原 路 线 回归 丹田 ， 舌 放下 (图 7)。 


NA. REE 


姿势 ， 自 然 站 立 ， 与 肩 平行 ， 左 足 向 左 跨 出 一 步 ， 身 体 
HEAR, ARAMA. FRAT AAR. A 
FRO RATE, R AM, 有 关节 微 届 ， 成 
as. STR. 

ES. URW APRS, BAH, h 
泽 ， 过 内 关 ， 到 劳 官 时 向 外 发 放 。 

收 功 ， 左 足 收 回 一 步 ， 身 体 向 右 转正 ， 右 壁 向 右 弧 形 往 
下 ， 从 体 侧 放下 ， 左 手 同时 放下 ， 两 掌 垂直， 腹部 复原 ， 舌 
放下 (图 8 )。 


九 、 风 摆 荷 叶 


姿势 自然 站 立 ， 与 肩 平行 ， 身 体 向 左 侧 摆动 ， 重 心 落 
于 左 脚 ， 右 脚 限 提起 ， 右 脚尖 点 地 ， 同 时 摆动 左手 警 ， 右 辟 
DHE. Bite BAR. 

意念 ， 想 象 看 到 满 地 荷 叶 ， 点 缀 着 盛开 的 蓓 花 ， 在 微风 
吹 动 下 摆动 。 
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文件 四 ES RS ATI ES 
EEE Ea 


收 功 : 左手 臂 向 左 ， 从 身体 前 面 回 到 左 侧 ， 右 臂 亦 靠近 
AN, EH (图 9 )。 


+. BAEC AE 


28, Air, SAT. FALE. WER. dE 
丹田 之 气 在 腹 中 上 下 反复 运动 各 4 次 ， 然 后 使 气 从 左 往 右 、 
从 右 往 左 亦 各 4 次 。 如 开始 不 易 做 此 功 ， 可 先 做 以 下 动作 ， 
功效 相似 。 两 手 交 叉 放 于 上 腹 前 ，. 左 手掌 心 措 在 右手 掌 背 上 ，- 
左手 掌心 贴 于 气 海 穴 ， 然 后 用 力 从 右 按摩 到 左 4 次 ， 从 左 到 
右 亦 4 次 ， 再 如 上 法 按摩 肝 区 及 脾脏 部 位 。 

意念 内 气 运动 时 想象 如 翻 江 倒 海 一 般 。 

收 功 ， 舌 放下 ， 作 深呼吸 4 次， 然后 两 臂 放下 艾 10)。 


+. BAR we 


5 AR. See, DRAMA AR. 
EFPERAAPTEL E, MIXER, EL BE 
使 外 气 内 收入 丹田 。 

ER. 手掌 成 笔架 形 时 想象 如 双 妖 之 对 崎 。 

收 功 ， 舌 放下 ， 呼 气 ， 腹 复原 状 ， 两 手臂 从 两 侧 放 下 ， 
FRE (图 11)。 


十 二 、 推 窗 望 月 


BA. BRAY SALAM, BER, MRT, P 
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VRE SL NAS 
re esc 


臂 后 摆 ， 两 手掌 从 左右 体 侧 向 外 推 ， 左 足 落地 成 弓箭 步 ， 两 
MARGE. we. ARH, BM. A, RP. 
意念 ， 将 窗 推 开 ， 似 见 到 明月 商 县 ， 内 气 从 丹田 上 引 ， 
SM, RELAAAH, RAH. SHR. AX, BH 
BK Bowe AA Mo 
收 功 ， 身 体 左 转 ， 左 足 向 右前 方 复 原 成 站 立 ， 两 璧 徐 收 
ATR, EH, MER. FAF iz. 


十 三 ，、 泰 山 压 顶 


。 和 姿势， 自然 站 立 ， 两 足 与 肩 平行 ， 两 臂 向 前 伸展 ， 左 手 
掌心 身上， 右手 握拳， 拳 心 向 外 介 , 举 背 从 上 压 于 左手 掌心 ， 
AME 

BR GRUAWEFES ERD, RETAKE, YE 
近 腔 中 穴 ， 收 腹 ， 将 外 气 内 收 ， 储 于 丹田 。 

KO. BAF, TEAR, EAP, 手掌 
EH (713). 


十 四 、 马 开 满 月 


BB. AR, ASAT, RRR, AF 
FRUROB, GEM WMO ,左手 肘 关 节 成 70" ,两 各 此 
往外 微 伸 。 

ES: LTRS, APRA, BSH, BF 
肚 ， 鼓 腹 ， 气 储 丹田 。 . 

IN 腹 复 原 , rep 
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于 身体 两 人 出， 手掌 垂直 (His. 


十 五 、 围 猎 收 网 


姿势 ， 自 然 站 立 ， 两 足 与 肩 平 行 ， 两 冉 向 前 侧 平 举 ， 左 
HBPRMRDSAAB A, AAP PIE. Bu TE BE 
A, FARR, BR, BOPP, BEI 《图 15)。 

意念 ， 候 象 眼前 为 一 猎场 ， 围 网 逐渐 收 扰 ， 左 右手 掌 逐 、 
渐 向 腑 中 穴 靠近 收据 ， 做 2 遍 ， 第 二 遍 将 气 从 口 呼出 ， 然 后 
再 次 将 外 气 内 收 。 

收 功 ， 舌 放下 ， 气 呼出 ， 腹 复原 ， 两 兽 从 胸 前 往 两 侧 放 
FEB: 


十 六 、 双 浆 分 水 


2%. 自然 站 立 ， 足 与 启 平 ， 左 足 向 左 侧 圈 出 一 步 ， 成 
弓箭 步 ， 两 手掌 交会 于 腹部 前 ， 右 手掌 在 上 ， 左 手掌 在 下 ， 
五 指 松 开 ， 然 后 两 手臂 往 反方 向 分 开 ， 似 桨 分 水 ， 左 右 方向 
elk, RETR, BM, ALS PA. 

-意念 ， 犹 如 操 双 桨 划船 ， 分 水 前 进 。 

收 功 ， 收 左 足 复原 ， 自 然 站 立 ， 舌 放下 ， 腹 部 肉 气 从 丹 
HARE RARA, ABURTO. 


FA AA 


2. AR, MESITA. AEE, Sh 
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AR peat 


HAPRO, HRR, FEEL, FEEF. FFE 
中 指 对 准 右 辟 曲 池 穴 ， 高 度 t. SAES. 收 腹 ， 使 外 气 
内 收 。 

RS: WRU HEC. 

WT: RR. ORE. CE. ER (图 
1Do 


TAL ABBA 


姿势 ， 自 然 站 立 ， 两 足 与 肩 平 行 ， 左 足 向 左 跨 出 一 步 ， 
RMA, ROWS. ARR. SRR R 
BA, GPRAEE RK LMM PA. HERA. 
EE. Be. ARP. Balla bee. 

意念 ， 想 象 有 一 株 杨柳 栽 下 去 、 

Kh: HER LR, EPPA AMAT. £ 
是 收回 ， 回 复 站 立 姿 势 ， 上 腹部 气 归 丹田 ， 血 放下 (图 18)。 


十 九 、 立 地 金刚 


SO. AMA. RSA, EMES, eT Le 
MUA, AATRE, OS, HMRI, B EIA 
收 ， 铺 于 丹田 。 

MA RAI, ML. 

Wh ET, A, EA REMATE (A 
19. 
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EEE Ea 


二 十 、 一 飞 冲天 


姿势 ， 自 然 站 立 ， 两 足 与 肩 平行 ， 抬 头 看 天 , 舌 抵 下 腕 ， 
BR, ARAL AAA TE ER. 
RS. GRACMHERY, HEUER. 
KD A EA, BRR, BP, RRIPA 
(图 20)。 
At 本 功 功 法 常用 穴位 部 位 
PR: MATER PRS Ph. 
MP, BALARA PR. 
AF: ARABAR PRAM, 
wi: HREP 
AX, 党 后 第 一 模 纹 正中 上 2 T, AMR SE KEE 
之 间 。 
FE: 掌中 央 回 陷 处 ， 即 屈 中 指 与 无 名 指 ， 两 指 措 尖 所 着 之 
中 间 。 


LON 
EUR AR 


Wio 


FE E EROS MALI YES 
i a Ta 
C 


Po 


享 | 版 权 归属 原作 者 
a Tee isl KEELE! 


武当 秘 功 


RGR 整理 


玄武 功 


LEAR LA ER MMT SNA 
处 ， 面 南 站 立 ， 全 身 放松 ， 二 脚 分 开 尺 许 ， 双 手 握拳 冒 于 腰 
间 ， 目 正视 前 方 。 随 后 猛 吸 一 口气 于 哈 间 ， 两 肚 跟 上 甚 ， 舌 
顶 上 肚 ， 尽 力 使 身体 上 县。 以 脚尖 为 轴 ， 身 体 左 转 180 度 ,上 . 
身 不 动 ， 届 双 腿 成 盘 坐 式 。 坐 地 后 ， 双 拳 向 两 侧 分 击 ， 同 时 
鼻孔 呼 气 ， 要 求 以 意 运气 ， 不 用 蛮 力 。 然 后 两 脚 用 力 站 起 
BRR, AML, BOS AL eT 
BARTER, SAKE, ETER, HEETE 
LAIA $ 18 ANERER. EA, NAHE 
右 分 击 ， 吐 气 以 助 举 力 。 随 后 再起 身 左 转 。 如 此 左右 交替 练 
习 ， 起 则 极力 高 天 如 和 谷 上 天 ， 落 则 极力 收缩 似 欲 入 地 。 功 成 
BY, TAA, UWE. BE, RHE. 
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武当 五 行 重 手 法 
程 建 更 


五 行 重 手法 ， 属 武当 “ 功 家 南 派 ” 功 种 ， 该 功 由 师 祖 邓 
PPLE RR ERIT , 戴 祝 贤 传 内 弟 谭 洪亮 大 和 尚 ， 
后 才 得 以 公开 传播。 

五 行 重 手法 ， 虽 在 营 积 内 气 ， 增 强 内 劲 。 该 功 以 五 行 
“ 金 、 木 、 水 、 火 、 土 ”命名 ， 练 成 后 于 重 如 铁 , 故 名 " 重 
手 "。 在 练 铁 砂 掌 、 朱 砂 党 的 同时 ,加 练 此 功 ,可 练 就 上 磁 的 
手 上 功夫 。 现 介绍 如 下 ， 

& METE, WSR KA, 
ME. 

ORF PREIS. BOA. WES, mt 
AY AU SS AE, SODA. 

@@ 两 手掌 用 力 下 按 至 两 臂 伸 直 为 度 。 姿 势 摆 定 后 调 息 
(如 图 1 )。 

OER 

如 此 做 6 次 。 

A 接 上 式 ， 闭 气 。 

OEFEREM, MATERS, EESK, HERE 
伸 去 。 
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DERF, AMAA, MARRAL ANAM LIE 
(图 2)。 


@@ 左 手 翻 腕 ， 五 爪 朝 下 ， 沿 体 左 侧 用 力 按 到 手臂 伸 直 为 


度 ， 姿 势 摆 定 后 调 息 (图 3 )。 

DRR 

左右 交替 做 6 次 。 

* BLA, ME. 

CLF, METERS, ME, MAR 
伸 去 。 

DAME, PIRATERIA RRA NO IE L 
拉 。 

”图 左 拳 翻 腕 ， 拳 眼 朝 右 ， 左 学 成 弧 形 沿 体 左 侧 用 力 按 到 
两 辟 伸 直 为 度 ， 姿 势 摆 定 后 调 息 。 

Ou. 

右手 与 左手 方向 相反 ,左右 交替 做 6 次 。 

K BERK, MA. 

OAMAMBE SHY, LERTAMS. Litt, 
HMA AA. 

@ 左 手 从 右 能 旁 向 左上 方 甩 去 ( 似 甩 镖 状 ) , 目 转 视 左手 ， 
右手 也 跟着 向 左上 方 思 去 (W4). 

@@ 两 手 辟 上 提 ， 过 头 项 尽量 仲 直 ， 手 两 指 朝 左前 方 。 

OMERA, AAFREARMA, BEERE. 

OZR 

右手 与 左手 方向 相反 ， 如 此 左右 交替 做 6 次 。 

+ ELR, mu. 

名 两 手 属 由 体 前 上 举 ， 过 头顶 尽力 伸 直 ， 手 指 朝 前 ， 掌 
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o NRO SRT O 


FE E EOS ARES! 
pT eat 


Rt (图 5)。 
OMET. MES FRED AMAR, Rint 
ER BAA. RAAB. 
DER. 
如 此 做 6 次 。 
练功 完毕 后 ， 意 守 “ 劳 官 ”片刻 。 
EDER: 
名 每 练 一 行 要 求 闭 气 ， 带 劲 ， 足 是 抓 地 。 
ORRE, HL. 
@@ 心 静 用 意 ， 松 紧 自 然 ， 动 作 要 求 缓慢 均匀 、 持 久 。 
图 注意 眼神 ， 眼 随手 转 。 


Seb t HETE Z RRE! 
切 勿 用 于 商业 用 途 | oc 


ERS FE 


RAF 


(AFRO EO CREARA BETAS 
Ri” PRG NSPE, AA Bw ens 须 朝夕 各 
Rw, Mews (A) $.” 

REX HE, CARE, KHER, PEAR, 
BR, BMPR (AD. 

-È “EARR” — E E 
SU, FER, OREA RS GE, ARA 
一 息 ， 此 须 “ 三 换 息 ”) (2), 

第 二 式 “小 道 出 山 ” MATE, OF 
WR (3) AMM, HE, MEER, WKAR 
《图 4% 

SEIR “ 仙 童 关门 ”一 一 两 手 变 掌 ， 前 送 组 推 ， 深 沉 
自然 ， 不 思 气息 〈 即 不 想 着 呼吸 ) (图 5)。 

第 四 式 “ 童 儿 养性 ” ELH, ARA, OF 
BA, RTM CE, HRA ELE MOE: 
PTS, RHR 〈 注 ， 此 动作 如 按 水 中 浮 球 ) 直至 腿 侧 ， 
方 使 叹气 〈 注 ， 此 只 叹气 一 次 ， 同 样 须 自然 入 (17) 

第 五 式 “MK” — RA, HSH. bE 
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a ea 


LE OD E G) EREA (M8) Mek GR 3 UD, 
RM (MIRES CASH), RAE GE), 伴 之 
RE (YO (10). 

Ax MAA” AE, MALA, BF 
:回收 ， 伴 之 吸 气 〈 一 次 ) (AID ABRA AUS, Pi 
掌 前 推 ， 伴 之 叹气 (一 次 ) 812), 

第 七 式 “HARKS” —AMLY, HR. BF 
抓紧 ， 回 收 腹 前 (图 13); AR Sh, ARR CCR SE HED, 
左 掌 前 送 《 推 ), ARR CEN FA (BLD, 

BAR “真人 放 剑 ”一 一 右 脚 上 步 ， 两 手 抓 握 ， 回 收 
ES (MD AFR, MAH, RPEN A) 
(图 16) 

BAR “真人 转 剑 ” 左 脚 上 步 ， 两 手 抓 担 ， 回 收 
Mal (AID. BAGH 《180 度 ), 换 手 变 掌 ， 一 手 前 推 CA 
掌 ), 一 手 按 护 〈 左 掌 ) (图 18»。 

第 十 式 “AREH” 
向 ) $ (两 手 )( 图 19% 

第 十 一 式 “RES” WTS, DENS CA 
20). 

第 十 二 式 “金竹 横 门 ” 一 一 身 向 右 转 〈 转 体 90 度 ) 右 
HAS (WARE DARI) eR ORF be, 
DEER (左手 下 降 使 之 成 圈 手 状 }( 图 21)。 

第 十 三 式 “RARA” —— EPLF, MAMP M 
平 举 且 两 手腕 微微 下 垂 ) (图 22)。 一 

第 十 四 式 “RSE” 重心 后 移 ， 两 掌 下降 (图 
23). 


身 〈 体 ) 渐 左 转 , 伴 之 移 ( 横 
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文件 四 ES PROS ATI ES 
EEE ea 


第 十 五 式 “EREM” — EE CERA 
ARS), SRR CFR E MAR UTE. A 
至 身后 平 举 一 两 手心 均 朝 下 )( 图 24) 

第 十 六 式 “金鸡 开 羽 ”一 (ERDER AE 
抬 ， 左 臂 下 降 (图 25)。 

第 十 七 式 “RREA” —— LPEE CARA 
EY), RRR (图 26)。 

第 十 八 式 ORDER” SKS GATHER 
EXD, SRE 〈 在 形成 欧 步 的 同时 ， 两 手臂 绕 动 后 以 左 
臂 前 伸 、 右 臂 后 展 作 平 控 状 一 一 两 手心 均 朝 下 多 图 27 和 

第 十 九 式 “办 鸡 吸食 ”一 一 人 体 起 立 ， 左 脚 上 步 ， 莹 
RGR AR, GPM, ARB (29% 

第 二 十 式 OKO” —— MO CAT RE 
hob), WES CREA A. APRA) (图 29)。 

EA AMI? GP AY. LMT E 
和 脚 上 步 成 “ 右 斜 丁 步 ": M FI CD, 掌 根 相 靠 ， 
HOM CSD), 掌心 朝 上 《〈 图 30) 

第 二 十 二 式 - “嫦娥 起 舞 " 一 一 两 臂 侧 分 , GME 〈 图 
31、 图 32)。 

第 二 十 三 式 “GRR” —— HEE, SHER 
C808), ABLA, BEAT Gh. Bint, WR, K 
EAN ARAR FET LESS, ARA 
EMME 〈 图 34 至 36) 

第 二 十 四 式 “倒转 乾坤 ”一 一 左 脚 前 落 ， 身 体 右 转 ， 
wees, ZJEM ABEL. AEP (图 37); AR 
i, BARN, MAEN, RRR (A38, 右 脚 移 靠 ， 并 
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ZEN ORGA A do, 两 手 左 移 ， 
则 在 同时 (图 39); AWA AAMAS) 两 手 ( 同 
BY) bR (图 40); 两 手 欲 拂 ， 微 徽 待 动 《图 41). 重心 (身体) 
ES BEARD, 两 手 拂 动 WFAN BA A i e 
动 )( 图 42); 上 动 不 停 ， 两 手续 拂 ， 至 体 右 出 ， 左 手 在 下 ， 右 
Feb (43. B44). ABA. MA. WRF, 
为 左 踏步 (图 45)。  “ 

第 二 十 五 式 “ 力 托 千 钓 ” 一 一 身体 左 转 (490K) 右 
BES, FEM, HES, MEM HABA dal 
托 出 ， 与 并 步 同 时 动作 ), 掌 指 相对 ， 掌 心 向 上 (846): 身体 
有 转 〔 约 90 度 ), 两 腿 开 步 , 两 手 分 托 , 至 胸 前 侧 ( 图 47》。 

第 二 十 六 式 “ 巧 按 浮 球 ” FUR. Mz Fa 
OWT, WR (48), 两 腿 微 曲 ， 身 体 下 沉 ， 两 手 冯 
+ BHM, SURE, MAM, RP, ER 

(图 49)。 

第 二 十 七 式 “真人 放 剑 ”一 一 身体 左 转 ( 约 90 度 ), R 
步 《〈 即 骑马 式 ) 168, WER, OA, RAAT CA 
50). 

第 二 十 八 式 “真人 收 全 ”一 一 身体 右 转 〈 约 90 度 ) H 
BAM, WET AE TRAA, ERM, EE 
各 一 % FAR, RE OREO” MEP MARR, 
不 得 握 紧 ) Gk, HOOF ASD. 

第 二 十 九 式 “ 仙 童 放 帘 ” 一 一 身体 左 转 (490K), BM 
SRM. AW bia, MNS) (图 52); PE, MRE, 
由 高 而 低 ， 组 组 而 至 (53, 

第 三 十 式 “ 弯 弓 杆 助 ”一 一 身体 不 动 ， 唯 动 两 手 ， 
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换 作 手 型 ， 定 式 为 架 〈 图 54)。 

第 三 十 一 式 “RTA” 
A (M55) 

第 三 十 二 式 “顺风 扯 旗 ” 一 一 身体 不 动 ， 手 型 作 定 
R 56) > 

第 三 十 三 式 “一 提 千 斤 ” 一 一 身体 不 动 ， 手 型 作 定 
式 (图 57》。 

第 三 十 四 式 “顺风 扯 旗 ”一 一 身体 不 动 ， 手 型 作 定 
A (图 58)。 

BIHER “KER” 一 一 身体 左 转 ( 约 90 度 ), 两 
FRE, MOL, BRIA, HMA (图 59》。 

第 三 十 六 式 ““ 双 手 推 山 ”一 一 右 脚 上 步 , 并 于 左 脚 ( 立 
EXE), APM, RR, 掌心 朝 前 , 掌 指 相对 图 60% 

第 三 十 七 式 ““ 人 金 厨 展示 ”一 一 两 腊 不 动 ， 两 手 划 圈 ， 
HEA MERAS GEER RAL (HELD. 

第 三 十 八 式 “ “天王 托 塔 ”一 一 两 腿 不 动 ， 两 手 图 绕 
FSH, Be, KOM bt, Rie (62) 

West AET% PF, HANM, ME ATI” 
OD BIZ, HENK, MEM. A OP, 
心平 气 和 。 2 

Mt: RAe kit (FR), PII CF, 
各 一 ); 呼吸 自然 ， 动 作 舒 和 ; PAM, READ. 


身体 不 动 ， 手 型 作 定 
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梅花 桩 十 三 太保 功 法 


韩 建 中 


一 、 端 


LARS ADH BRM. PRHA, PER, 
LAARA WARN. WEARER 《图 1 )。 

2AFESe, SOT, AL, ARTIE 
ES WEE ERTAN Ie 
向 前 推 ， 使 两 时 离开 胸 肘 部 ， 直 至 两 辟 伸 直 成 定 势 (图 2D, 

说 明 ， 定 势 即 指 将 这 一 姿势 保持 一 段 时 | 可 ， 时 间 的 长 短 
可 根据 身体 状况 和 练功 时 间 的 长 短 而 定 。 一 般 不 应 少 于 呼吸 
10 次 的 时 间 ， 练 功 应 掌握 循序 渐进 的 原则 , 逐步 增加 运动 量 。 
以 下 均 同 。 


二 、 推 


接 上 势 动作 ， 两 此 向 房 头 回扣 ， 当 扣 至 与 耳 淋 同 高 时 
(图 3) 两 肘 外 展 ， 拳 从 耳根 部 顺 下 闫 两 侧 下 移 至 胸 前 (图 
4» 然后 两 拳 向 外 慢 推 ， 最 后 至 两 辟 围 成 圆 形 ， 如 怀抱 一 树 
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DES SOS USES 
A AEE ARAS ERARI 


FRES HS), 
=. FF 


LARS SUE, WAI, BORE, RSW 
壁 与 身体 约 成 130"( 大 、 小 臂 也 成 130" ) 时 定 势 SD) 

2. 从 图 6 动作 始 ， 两 臂 向 外 展开 ， 展 至 高 与 肩 平 成 定 势 
EOS 


四 、 活 


1. 从 图 7 动作 始 ， 两 辟 由 后 向 前 环绕 直径 约 15 厘 米 ) 
3 一 5 图， 然后 用 力 快速 环绕 (直径 约 30 厘 米 ， 一 大 图 ， 拳 
心 由 向 下 改 为 向 前 。 

2. 两 手 慢 慢 向 前 抱 合 , 五 指 分 开 , 各 指 间 如 同 夹 一 小 球 ， 
抱 至 两 手 间 如 同 抓 一 大 球状 , 两 警 如 抱 一 树干 成 定 势 ( 图 8) 


E # 


手指 自然 并 拢 ， 两 手指 尖 接 近 ， 由 胸 前 向 上 慢 慢 移 动 ， 
如 作 握 状 ， 至 小 腹 前 ， 掌 心 朝 上 (图 9 》。 
A if 


L 站 成 四 平 马 步 〈 图 10) AA Oh, ae 
A% EOTF (AD RG, ARDEA 力 冲 出 ， 同 
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ESE E ` 

2 ,身体 仍 成 四 平 马 步 ， 两 手 握 举 平 端 于 腰 间 ， 源 心 朝 上 
(图 12), 右 拳 变 掌 从 下 往 上 由 右 后 便 抢 圆 ， 抢 至 头 项 时 《图 
13), 从 胸 前 向 下 猛 插 掌 至 两 腿 间 〈 图 14), 左 掌 从 左 侧 做 相同 
He, LABRET. 


七 、 挑 


站 成 四 平 马 步 。 两 手 大 担 指 按 在 食指 的 第 一 指 节 上 ， 其 
余 三 指 担 产 ， 手 心 朝 前 两 辟 伸 直 向 上 抬 起 ， 直 至 与 身体 成 
180" ， 两 手 回 扣 至 耳根 部 (图 15), PR, MT 
(图 16), 至 襟 下 尽力 伸 向 体 后 〈 图 17), 到 极限 时 ， 两 手 贴 地 
面向 前 挑 出 ， 上 身 尽 力 下 压 《〈 图 18) ASR, ata 
同 拾 至 与 地 面 平行 ， 与 用 成 90" 定 势 〈 图 19) 


NA 


1.958, ARR, AME, BRER. BERR 
同时 由 后 向 前 画 半 回 ， 如 画 一 图 月 〈 图 20)。 

2 .两 手 由 腕 部 自然 交叉 〈 图 21)。 FeRAM, AAI 
R LFR (22, 23% 


J, REÍA 
从 图 1 开始 ， 身 体 挺 直 向 前 扑 例 (图 24), 至 即将 着 地 上 时， 


PAF MRE (M25) 
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New RR (CENAR: 


Sto E RRASA | 
ee ENa 
HE, HFS PK 


接 上 式 ， 两 手 不 动 ， 引 体 向 前 《图 26), 再 引 体 向 后 (图 
27) 反复 数 次 。 


十 一 、 铁 和 牛 拱 地 


从 图 27 动 作 始 ， 两 脚 分 开 略 比肩 宽 ， 脚 尖 着 地 性 部 摄 起 
《图 28), 用 头顶 着 地 支撑 身体 ， 两 手 离 地 填 于 背后 《图 29》。 


+=, MARM 
BSH, 头 略 低 。 右 掌 从 下 往 上 ， 由 前 至 后 抢 起 〈 图 30)， 


拍 击 头顶 (图 31), 然后 换 左 掌 ， 左 右 交替 进行 ， 用 力 要 由 轻 
ME. 


十 三 ， 左 右 拍 山 掌 
前 马 步 ， 右 擎 由 身体 右 出 从 前 往 后 ， 由 下 至 上 抢 起 ， 用 


力 向 前 拍 下 图 32、33), 继而 身体 左 侧 从 前 往 后 ， 由 下 至 上 
He, ARMS, ARR. 
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文件 由 心 享 | 版 权 归属 原作 者 
+17) E R KEELE! 


梅花 四 段 太 阳 功 


BRR 


梅花 四 段 太 阴 功 ， 相 传 为 洛阳 白马 寺 了 静 禅师 所 传 ， 局 
少林 功 法 一 部 分 ， 民 间 流 传 极 少 ， 

和 梅花 四 段 太阳 功 ， 动 作 简明 易学 , 是 练 好 梅花 功 的 基础 ， 
练 梅花 四 段 太 阳 功 讲究 时 搬 ， 应 选择 日 出 或 日 落 之 时 ， 练 时 
面 朝 太 阳 ， 现 将 动作 分 解 如 下 ， 

HER: AWOTSAAR, MAA, METE, E 
ALLIS, MIRA, BRA, AUR, BOP, eS 
(Bm 

第 一 段 ， 托 天 提 地 理 三 焦 。 两 脚 并 立 ， 两 手臂 由 体 侧 弧 
形 上 托 至 头顶 ， 掌 心 相 对 ， 同 时 用 鼻 汲 气 (图 2 ) 两 手 从 头 
顶 向 下 按压 至 小 腹部 意念 ， 引 气 归 丹田 (图 3》 DA 
水 平 ， 两 手 自然 下 垂 缺 地 ， 长 呼 一 口气 ， 同 时 两 脚跟 提起 ， 
RERE (H4) 两 手 向 外 施 ， 上 身 徐 徐 伸 直 ， 两 手臂 再 由 
体 便 上 托 至 头 项 ， 擎 心 相对 ， 同 时 鼻 深 吸 一 口气 ， 丙 手 手指 
ARE SORA, HDPE DER, WENA 
(图 5) 

BR. 自然 呼吸 ， 上 身 前 销 时 两 腿 勿 弯曲 ， 限 随手 转 。 

FDR: AHH. ASAT, BOL, 
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头 向 左 慢 慢 转 动 至 最 大 极限 ， 两 限 注视 右 脚跟 (图 6) 然后 
头 向 右 慢 慢 转动 至 最 大 极限 ， 两 眼 注视 左 脚跟 、 

EX. ERMUA WH AOR. 

第 三 段 ， 推 山 望 月 去 心 火 。 两 脚 分 开 站 立 ， 届 膝下 蹲 成 
马 步 ， 右 手 操 涯 收 于 腰 间 ， 左 手 向 右 胸 前 用 力 上 托 与 哆 齐 ， 
ADAL (AD 然后 左 脚 向 左 移动 ， 右 腿 届 腑 下 只 成 左 仆 
步 ， 左 手 变 敬 沼 左 腿 下 抄 , 掌心 向 下 (图 8) 身体 左 转 , He 
RASH, AAEM, HAKR A H 
HE, BORA (HI), 接着 做 右 式 ， 动 作 如 左 式 。 

EX. 自然 呼吸 ， 挺 胸 ， 收 腹 ， 上 托 时 要 用 意 力 ， 担 拳 
BARRE, RMFH. 

第 四 段 ， 抓 空 打 空 力 不 劳 。 两 脚 分 开 站 立 ， 两 腿 届 膝下 
蹲 成 马 步 ， 两 手 操 源 于 厢 间 ， 左 拳 变 掌 由 体 前 用 力 上 托 与 胸 
齐 ， 掌 心 明 上 。 左 手 抓 担 成 源 拉 回 腰 际 ， 同 时 右 拳 向 前 用 力 
冲击 (图 10), ABR, FAR, Ratz eS 
前 用 力 冲 出 。 

和 要求 ， 上 托 时 要 用 意 力 ， 动 作 缓慢 。 握 举 后 拉 要 猛 ， 做 
时 提 肛 ， 眼 随手 转 。 

注意 事项 : 

一 、 行 功 之 前 ， 先 放松 全 身 肌 肉 ， 特 别 是 胸腺 部 肌肉 ， 
否则 会 影响 呼吸 。 

二 、 行 功 之 际 ， 要 排除 一 声 杂 念 , 心绪 平静 , 精神 集中 ， 
RS, 

=. Rt, KARRE, AAA EA 

四 、 练 功 环境 , 最 宜 清静 , 户外 行 功 , 应 选 安静 避风 之 处 。 
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天 河 寺 硬 气功 


张 加 陵 传授 马 伟 荔 整理 


概述 


AMIR GERIR), 地 处 长 江 流 域 的 江汉 平原 。 早 在 春 
秋 战 国 时 期 ， 它 就 是 楚 国 的 京 能 之 地 。 这 里 地 利 形 胜 ， 物 华 
RE ATE, TR. DCAM, FRAY 
《三 国 演义 》 更 使 得 荆州 古城 在 世界 上 享有 盛名 。 天 河 寺 就 
座 落 在 古城 曲 江门 〈 南 门 ) 外 三 华里 处 的 长 江 之 滨 ， 是 天 河 
寺 硬 气功 的 发 源 之 地 。 

据 功 谱 记 载 ， 明 朝 万 历年 间 ， 由 道 入 释 的 天 河 寺 方丈 吕 
状 忠 法 者 积 自己 几 十 年 练功 之 经 验 ， 以 道家 武当 派 盘 龙 门 的 
盘 龙 功 为 蓝本 ， 博 采 认 家 之 长 ， 特 别 是 吸取 佛门 流派 中 的 精 
华 ， 融 吐 纳 、 导 引 、 药 功 、 技 击 诸 术 为 一 体 ， 整 理 编 创 出 自 
成 体系 ， 具 有 独特 风格 的 功 法 一 一 天 河 寺 硬 气功 ， 并 秘 而 逐 
REA, ERES, 

天 河 寺 硬 气功 分 低 、 中 、 高 三 档 功 法 ， 踊 可 逐步 升 档 练 
"Shy 又 可 选择 其 中 的 一 种 单独 来 练 (当然 以 循序 新 进 为 佳 ， 单 
独 择 功 是 为 了 速成 的 需要 ). 三 档 功 法 如 下 ; 
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Sith ORE PROS ATI BES 
ee Ea 


(一 ) (RESON, EIA, ARE AER 
A: 

(Z) 中 档 功 ; CAGE LAE, 铁 沙 党. 钢 头 铁 身 信子 腿 ， 

(=) BED. UE, Hkh, FRA 

EDESA EAE MUAH. ET AIR. MAR 
力 ， 仅 用 较 短 的 时 间 即 可 功 成 而 力量 非凡 而且 对 治疗 各 种 . 
慢性 疾病 、 音 健身 体 、 延 年 益 寿 也 版 有 神兽 ”内 此 ， 天 河 专 
历代 高 僧 视 为 珍宝 ， 不 青 轻易 授信 。 几 百年 来 ， 此 功 从 未 外 
传 过 。 

当代 长 珊 人 张 加 陵 先 生 为 继续 发 扬 祖 国文 化 珍宝 ， 为 造 
福 人 类 ， 决 心气 弃 “ 不 得 外 传 ”的 但 门 规 ， 将 本 功 法 初级 功 
十 八 式 、 盘 龙 导 引 提 精 法 九 式 整理 出 来 ， 以 满足 广大 气功 爱 
好 者 的 需求 ， 并 希望 得 到 广大 同道 的 指正 ， 以 促进 气功 科学 
的 交流 ， 为 提高 人 民 健康 素质 ， 振 兴 中 华 做 出 贡献 。 

功 谱 摘录 〈 即 十 丹 内 气 运行 法 ): 

“ 盘 龙 功 是 以 龙 行 阵 而 也 。 分 为 四 大 头 尾 ， 中 排 六 海 
上 下 五 丹 ， 内 走 六 行 ， 外 走 皮 筋 。 按 时 展 分 金 木 水 火 土 也 。 
按 五 腑 分 重 进 内 各。 上 上 受阻 ， 当 走 内 六 合 ， 精 气 神 还 阴 之 
遭 ， 道 中 分 外 四 气 腊 六 了 明 ， 阳 九 地 ， 还 气 四 位 ， 九 式 龙 海 整 
元 气 ， 提 精 化 神 放 六 阴 ， 练 到 百 日 神 化 气 ， 上 五 上 展 化 为 力 
EMR, THRO, TMS, RTL, OUTS, HE 
BA EAS, REAR, MRAR RER a 
So, AREA FAA, AL, BAZA EA 
命 门 、 两 来 ， 中 为 及 田 、 龙 海底 ， 下 为 会 了 月 、 为 中 焦 ， 包 括 
上 中 有 下 ， 为 六 合 ， 八 究 之 道 ， 道 家 官 道 之 齐 也 。 中 龙 上 焦 
HE, KERERE, ERA, ARA. HE 
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文件 四 RB BS ATI ES 
ee ad 


de OFRE GAC. RARA AAA 
le ARA TARADO EREI ” 


二 、 初 级 功 十 八 式 练功 法 
(一 ) 基本 运气 方法 


LES RRA O H MAEAEA EE 

2.85, AR ES 

3 .项 气 ， 呼 气 时 意 想 将 气 送 至 头 项 百 会 穴 

(二 ) 注意 重点 ， 前 十 七 式 每 式 都 要 十 填 抓 地 ， 收 肛 
RRL. SYA, ERA. AG 


第 一 式 ”蛟龙 出 水 


两 脚掌 平行 ， 内 侧 与 启 同 窜 ， 吸 气 时 双手 臂 成 一 字形 平 
HER. SAF (图 1 ), FFE MER RE AT 
CH 2, 然后 身体 猛然 直立 ， 同 时 手臂 迅 速 冲 向 头顶 之 上 . 
PLAH PERE WIRA (图 3 同时 喷气 ， 以 上 动 

作 反 复 做 50 次 ， 


AIX MRP 


BHRETH ASR. RAN AE A TS 
LESA SA 41, 向 小 腹 前 方 
猛然 推出 ， 手 心 朝 上 ， 双 名 伸 直 (图 5 ), 同时 喷气 。 以 上 动 
作 反 复 做 50 次 。 
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文件 由 ae Z 版权 归属 原作 者 ! 
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FA 怀 中 抱 月 


E Sy = EH, OR AC RE RE I 
ER, LATER 6) MTR Ee RAR TD I AG E 
7) SHAY, ES MA, ME (图 8), 下 压 
至 丹田 ， 同 时 乔 气 。 以 上 动作 反复 仇 50 次 。 


第 四 式 ”神龙 绞 柱 


两 脚掌 平行 ， 内 侧 与 肩 同 宽 。 吸 气 时 五 指 收拢 成 认 爪 形 
同时 双手 臂 向 两 侧 平 抬 至 衣 〈 图 9), 双手 虎口 向 两 乳 上 方 胸 
部 拍打 〈 图 10), 同时 喷气 ， 随 即 双 臂 向 两 侧 扩 腹 展开 CE 
手 形 不 变 ), 再 拍打 。 以 上 动作 反复 做 50 次 。 s 


WER MRK 


ERP RARER H TER ARA Aok E 
1D, 双手 下 压 至 离 前 租约 6 寸 左右 时 〈 图 12) 喷气 。 以 上 动 
作 反复 做 25 次 后 ， 换 右 弓 步 ， 青 做 25 次 。 


BAR 仙人 打坐 


Eb FNE, RANS- FRASE (813, 再 
从 下 划 至 面部 , 立 掌 , 手指 朝 上 ， 大 拇指 离 人 中 穴 约 I 寸 〈 图 
14), 顶 气 。 以 上 动作 反复 做 25 次 后 ， 换 右 弓 步 ， 再 做 25 
次 。 


第 七 式 ” 撑 海 腾 浪 


左 弓 步 ， 左 手 叉 腰 ， 另 一 手 直 辫 由 前 向 上 向 后 圆 弧 三 下 
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文件 四 ORE OE ERE! 
ad 


《图 15), MAFRA, J FA, RAN EN 
下 (图 16), FOR. AERAR B25 KR Sb il 
25 

第 八 式 ”夜叉 探 海 

ESE, EPA, APR FIANZA Me 


£ BID 向 前 下方 冲 源 ， 拳 心 癌 下 《图 18》% 同时 喷气 。 以 
上 动作 反复 做 25 次 后 ， 换 右 弓 步 ， 再 做 25 次 。 


BAX ”鲤鱼 分 水 


ABST, AMSA. RUT RR GEMS 
E» SOG A ES SA 用 力 向 
HOHE (E20), FOAL, ERORITA, BC Nk t 
吸 气 ， 前 推 时 喷气 。 以 上 动作 反复 做 50 次 。 


第 十 式 ”罗汉 拜佛 


两 肢 辣 平行 ， 内 便 与 雇 同 宽 ， 双 手 叉腰 《图 21), mae 
MURIO (E22) GTA, AEREA, PE 
动作 反复 做 50 次 。 


BTR RIRS 


£3%, BENIEN—FEFMLA 《图 23), 然后 向 
前 下 方 划 弧 至 腹 前 ， 再 指 尖 相对 ， 掌 心 朝向 腹部 图 24), N 
掌心 再 转向 上 并 抬 至 采 中 穴 图 25), 符 气 。 以 上 动作 反复 做 
25 次 后 ， 换 右 弓 步 ， 再 做 25 次 。 
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BETIA KRET 

HREF. AMSA ME EHE E R E 
虎口 贴 于 两 乳 上 方 《图 26), 吸 气 时 脚后跟 抬 起 ， 身 体 稍 向 前 
fifi, BERANA RAT GHT 喷气 ， 随 后 脚跟 还 
St, FT) PRA. RE FRA) 以 上 动作 反 
复 做 50 次 - 


第 十 三 式 MBER 


AGS. EPLE KAS — PARES. 掌心 向 外 ， 
大 拇指 向 下 ， 往 后 平 户 作 皖 气 状 ( 图 28), 再 从 腋 下 向 前 冲 养 ， 
岩心 朝 下 (图 29), 向 时 喷气 ”以 上 动作 反复 做 25 次 后 , 换 右 
号 步 ， 再 做 25 次 - 


FAMA MeL 


PU AR Sy = Sele, OR Cet A] 
从 两 岗 疝 前 下 方 下 正 ， 人 掌心 向 下 ， 离 地 约 15 公 分 〈 图 30)。 然 
后 以 腰 为 轴 ， 双 璧 向 右 划 弧 , 带动 身体 逐渐 直立 并 稍 向 后 仰 ， 
加 图 31， 再 向 左 、 向 下 大 幅度 划 狐 ， 如 此 反复 划 三 圈 〈 前 两 
图 吸 气 ， 后 一 图 屏 气 ), 而 后 ， 身 体 归 正直 立 ， 双 手臂 同时 随 
身体 直立 土 升 ， 双 手 大 拇指 贴 在 乳头 向 上 一 才 的 地 方 ， 作 捧 
球状 。 见 图 32、 而 后 猛然 向 前 推出 〈 图 33)， 同时 喷气 。 以 上 
动作 重复 作 25 次 : 双 臂 转向 左 方 划 殴 ， 重 复 以 上 动作 25 
次 . 


第 十 五 式 ABER 
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文件 四 AUS BS ATI ES 
EEE Ea 


WE. AMS. OL ART 
PUM (34), 吸 气 时 双 学 上 抬 〈 图 35) AT HE (A356), 然 
BERD. WE. 掌心 朝 上 (图 37) 同时 喷气 。 
以 上 动作 反复 做 50 次 。 


HTAR ER 
ERS, AMB AEA EAE RASA D EPU, 
吸 气 时 ， 右 掌 由 下 往 后 划 弧 至 头 上 《图 38》 MANTE, Y 


心 向 下 ， 离 地 约 15 公 分 (图 39), 同时 喷气 。 以 上 动作 反复 做 
25 次 后 ， 左 右 互 换 ， 再 做 25 次 、 


EHER Mwy 


AA, AFR AAR E, SE-FAURA 
轴 转 一 圈 (40), 自然 呼吸 ， 重 复 转 头 25 次 。 相反 方向 行走 ， 
相反 方向 转 头 25 次 。 


FFAA MELE 


dE, AARP CR. A BAHT 身 
体 正 直 ， 全 身 放 松 ， 闭 眼 ， 双 手相 对 ， 大 拇指 轻 贴 于 两 眼 外 
角 ， 两 食指 相距 约 一 寸 ， 贴 于 额头 ， 其 余 手 指 自然 接触 ， 自 
然 呼吸 ， 意 守 有 丹田， 静坐 5 分 钟 MED 


练功 注意 事项 


1， 练 功 前 必须 作 好 准备 活动 ， 如 摇头 、 踢 腿 、 村 腰 、 
各 部 位 放松 等 .再 用 长 六 尺 宽 二 寸 左 右 的 腰带 , 扎 紧 膝 部 ， 位 
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BOP, AUR VASO REI UE FEAE. 

2. 练功 时 必须 做 到 以 下 几 点 ， 

全。 集中 思想 ， 按 本 人 呼吸 的 长 短 ， 拉 开 双 手 ， 舌 尖 自 
然 地 项 住 上 肋 。 吸 气 时 ， 保 持 不 快 不 慢 的 速度 ， 口 进 鼻 出 ; 

O. 站 立时 ， 应 身体 正直 ， 十 指 抓 地 ， 气 沉 丹 田 ， 收 肛 
提 阳 ， 

©. 开始 半 个 月 内 用 力 应 由 小 到 中 等 ， 半 月 后 ， 由 中 等 
到 大 ， 两 月 后 ， 再 逐步 加 快 加 大 

'@@ .看 气 、 顶 气 时 舌尖 自然 接触 下 齿 ， 用 力 只 能 保持 中 
等 水 平 ， 以 免 气 种 眼球 。 

3. 患 急病 、 重 病 及 发 高 烧 时 不 能 练功 : 

4. 过 饥 、 过 饱 、 饭 后 两 小 时 内 不 得 练功 ; 

5. 于 时 (深夜 11 时 至 1 时), 午 时 (中午 11 时 至 1 时) 
不 得 练功 

6. 睡觉 时 不 能 仰卧 ， 要 睡 如 弓 ， 以 免 滑 精 ， 若 请 精 , 
当天 不 能 练功 ， 须 吃 补 中 益 气 丸 A 60 RE CAL 1 粒 ), E 
隔 24 小 时 后 方 可 继续 练功 ; 

7. 有 风 时 应 迎风 练功 《狂风 、 严 寒 则 应 避风 ) 练功 时 
不 能 立 在 权 树 下 ，《 有 的 地 方 又 称 柳 树 ， 开 一 串 人 字形 花 
不 能 靠近 水 边 ， 

8. 健康 人 练功 中 身体 各 部 位 疼痛 ， 胀 、 酸 、 麻 、 痒 、 
RE, ARRE, IRAE RS AE, DIL A KER 
者 一 日 几 次 大 使 ， 均 是 练功 的 正常 反应 ， 不 得 紧张 ， 应 继续 
坚持 练功 ; 

9. 每 天 练功 结束 后 ， 应 作 好 收 功 活动 ， 扬 动 上 下 歧 ， 
全 身 放松 慢 步 行走 后 才能 休息 。 一 个 半 小 时 内 不 得 大 小 便 。 
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No ee eR RRO RT 


HE ORE RASI | 
eRe ea 


10， 练 功 期 间 ， 每 天 应 保证 7 ~ 8 小 时 的 唾 眠 时 间 ; 

12. 练功 应 早晚 名 一 次 ,每 天 要 按 固定 的 时 间 地 点 练功 
形成 条 件 反射 及 磁场 ， 以 利 提高 功效 : 

13， 前 十 七 个 动作 顺序 应 打 乱 ， 每 天 变换 交叉 进行 。 

14. 本 功 自学 自 练 时 ， 不 得 自行 而 功 试验 ， 应 该 在 有 经 
验 的 气功 师 指导 下 进行 。 特 别 是 收口 问题 〈 即 封 捕 子 更 应 
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ee i 


Seba è ae Z ANSE 
切 匆 用 于 商业 VAS RRE 


高 级 功 十 式 


本 功 之 高 级 功 是 天 河 寺 的 守 寺 功 法 ， 据 功 谱 记载 ， 历 风 
上 寺中 的 和 尚 曾 多 次 用 高 级 功 法 击 退 企 图 毁 寺 的 强人 。 日 本 
EA, HAIRA R ESE IA. E F Am. 
后 有 日 本 武林 高 手 田 方 右 妇 先生 以 功 访 友 ， 曾 负 于 代 学 忠 老 
师 的 高 级 功 法 ， 他 当即 拜 代 学 患 为 师 ， 遂 结 为 良友 ， 常 在 一 
起 切磋 技艺 ， 交 往 甚 为 密切 。 代 老师 后 来 云游 海外 时 还 曾 到 
日本 与 田 方 右 郎 先生 再 次 相 会 ， 在 中 日 文化 交流 史上 留 下 一 
段 佳话 。 

拳 经 云气 在 先行 , 力 在 后 随 "。 练 本 功 初级 功 旨 在 练 气 ， 
习 高 级 功 则 重 在 增 力 。 操 练 由 导 引 、 赎 纳 、 药 物 相 结 合 的 高 
BH 200 天 后 ， 习 功 者 大 都 自觉 精力 充沛 ， 甚 至 常 感 需 试 一 
BSP AK. He. MAARI: BY, RAHAARS 
功 。 办 事 自 信心 强 ， 工 作 效 率 高 ， 感 到 全 身 有 使 不 完 的 劲 。 
并 且 习 功 者 已 具备 初步 之 轻功 功底 RK HA A 
续 深化 ， 亦 可 封 橘子 〈 即 收口 ) ,功夫 即 在 身 了 。 

具体 功 法 如 下 十 式 : 


一 、 蛮 蛇 缠 身 

P= RAS, MER, WARE (不 
HD, SHE FI = 490° (地面 与 小 腿 之 间 ， 小 腿 与 大 腿 之 
间 ， 大 膨 与 上 身 之 间 ), 两 眼 盯 住 前 方 一 个 目标 ,目不转睛 (不 
攻 眼 ) ,用 口 慢 慢 吸 气 ， 用 鼻子 缓 缓 呼 气 ,此 动作 坚持 10 分 钟 。 
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=. ZIRE 


EZP, MARI. rR HAR 1 ~ 2 寸 ， 
冯 辟 成 一 字形 ， 平 促 至 启 ， 双 手 各 托 3 ~ 5 斤 重 的 物体 ， 然 
后 ， 双 臂 促 直 疝 前 靠拢 , 吸 气 的 同时 双 辟 下 落 贴 上 二 田町 介 ， 
接着 双 避 猛 向 前 伸 直 ， 同 时 喷气 。 以 上 动作 反复 散 25 次 后 ， 
换 右 号 步 ， 再 做 25 次 。 

=. FR 

PI SAIS ESE ALA 
EREA, MEAE 3 ~ 5 Wh. OR. E h E 


旋转 90 "时 喷气 ,再 吸 气 时 身体 又 转向 右 侧 喷气 。 以 上 动作 左 
右 交 换 ， 一 共 做 50 次 。 


VO. RARE Be Be 


两 脚掌 相距 约 三 个 横 和 脚掌 宽 ， 身 体 弯 腰 成 90 , 双 臂 顺势 
成 一 字形 平 伸 ， 手 心 朝 上 ， 双 手 各 托 ~ 5 斤 重 的 物体 。 吸 
气 ， 身 体 向 左 侧 旋转 90 时 喷气 . 表 吸 气 时 身体 又 转向 右 侧 ， 
喷气 。 以 上 动作 左右 交换 ， 一 共 做 中 次 。 


E. RIM 

两 脚掌 相距 约 三 个 横 脚 党 宽 ， 离 墙 约 2 尺 远 站 立 ， 面 朝 
墙 ， 双 手背 在 身后 ， 然 后 头顶 百 会 穴 项 在 墙 上 ， 面 朝 下 。 吸 
气 ， 面 部 由 左 往 上 旋转 i180° 时 喷气 ， 接 着 又 吸 气 时 面部 往 右 
全 旋转 一 周 ， 面 部 朝 上 时 喷气 。 以 上 动作 左右 交换 ， 一 共 作 
50 次 。 
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六 ， 海 底 捞 月 


双手 十 指 撞 住 地 面 〈 掌 心 悬 空 ) ,做 腹 卧 撑 , 下 落 时 吸 气 
土 抬 时 喷气 ， 一 共 做 50 次 。 


七 、 星 螂 捕 蝉 


面 朝 墙 站 立 ， 双 手 离 墙 2 尺 远 落地 ， 身 体例 立 ， 双 脚 挨 
墙 .在 第 一 分 钟 内 使 3 RBA EN 20 秒 钟 做 KEARD, 
然后 自然 呼吸 ， 再 坚持 9 分 钟 〈 一 共 10 分 钟 )。 


八 、 仙 童 架 云 


MARRS A NEE OMENS 
E DRESE, 
完全 靠 脚尖 跳动 。 跳 动 3 次 ， 连 续 3 次 都 是 吸 气 ， 再 跳动 3 
ÓN 
HEBER DO MAA 


九 、 老 道 升天 


在 小 月、 大 腿 、 厢 ， 颈 ， 臂 各 部 位 分 别 绑 上 3 ~ 5 斤 重 
WREN, MEHR, MURER, PEFR, FESR, 
PERRI BANS 次 ， 连 续 3 次 都 是 吸 气 ， 再 跳动 tk, 
连续 3 次 都 是 呼 气 ( 即 每 跳 1 次 ， 吸 或 呼 一 小 口气 )。 如 此 反 
RRR WKH. 


十 ， 金 刚 炼 党 
igi. RE AT EM. at Te. JSS, 
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桃仁 、 大 黄 各 各 克 熬 成 药水 ， 手 在 药水 中 浸泡 5 分钟 左右 ， 
然后 将 瘦 蛤 晃 皮包 在 手 上 练 掌 〈 在 墙 上 ， 树 上 均 可 )。 一 天 可 
DIA AGRA, BABU = AR VO > 


注意 事项 


一 、 初 级 功 的 注意 事项 都 应 遵循 。 

二 、 练 功 的 强度 应 逐步 加 大 ， 练 功 的 次 数 、 时 间 ， 开 始 
只 能 在 体力 允许 的 范围 内 进行 。 功 法 中 要 求 的 次 数 和 时 间 ， 
都 是 练 到 一 定时 间 后 应 达到 的 标准 ， 开 始 千 万 不 能 拘泥 。 

三 、 此 功 只 能 在 有 经 验 的 气功 老师 指导 下 进行 。 
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八大 金刚 气功 
ARS Te 
练功 方法 
一 、 枯 树 盘 根 


直立 ， 两 足 前 后 分 开 ， 前 足 尖 向 前 ， 后 足 尖 与 前 足 尖 垂 
直 ， 前 足 跟 与 后 足 马 相距 约 10 厘 米 ， 呈 丁 步 站 立 ; AE 
RCRA, ROME (1) RRB, Revie, Fi 
LAE. ARMAS, SAPE (图 2 )。 两 掌 翻 腕 
ADAL, BAW, SRE (FERID: 同时 匀 、 深 、 
KERA BAR FSR, TURBO, UFER 当 腰 
完全 种 直 时 ， 两 党 随即 向 上 捞 COR, Moito, Z 
助 旁 时 ， 气 吸 满 〈 图 3 ) -口腔 喉头 配合 ， 象 吞咽 食物 一 样 把 
READE (丹田 ) 。 两 手 放下 ， 呼 气 。 

以 上 动作 连 做 3 次 ， 两 足 交 换 位 置 ， 再 同样 做 3 次 。 


二 、 海 底 捞 月 


二 立 ， 两 腾 略 分 开 呈 八字 形 ， 两 兽 下 算 ， 指 尖 相 对 ， 掌 
268 


Sea RNS HS AI ES! 
Ei 


心 向 下 (图 4)。 

其 余 动 作 与 “ 枯 树 盘 根 ” 同 ， 作 3 次 。 

三 、 气 贯 丹 田 

直立 ， 两 且 略 分 开 呈 外 八字 步 ， 两 绢 左右 平 伸 ， 掌 心 向 
F, USPS (图 5 ) 。 掌 指 叉 开 变 爪 形 ， 直 臂 划 弧 向 下 
抓 落 ， 同 时 旬 、 深 ， 长 地 吸 气 (图 6 )。 两 爪 落 至 两 腿 外 人 出 时 ， 
EHLE: EL DS RECTO EA 
SEAM LEE SS 下 《〈 不 可 用 力 太 大 ， 以 不 感 疼痛 为 度 ) (图 
8 ); 然 后 换 左 涯 在 右 胸 上 猛 击 3 下 ， 以 气 贯 入 丹田 。 两 手 放 
下 ， 呼 气 。 

四 、 罗 汉 托 天 

Ar, BMS SAL, WME, Rei 
T ARUFE. KRU, HRM se, 
TURES), OR. AURAL, MEARKE WT Ye E 
时 ， 届 肘 上 捞 ， 至 胸部 时 ， 外 旋 成 促 掌 (拇指 分 开 ， 其 余 四 
指 并 挑 ， 掌 心 癌 上 X 图 9 ); 继 续 两 手 向 上 托 举 过 头顶 ， 此 时 
UR ORR, RAMA RRE AT MF 
放下 ， 呼 气 。 


E 2h 
BREET “PUR M, LR LOEW, N 
外 旋 两 掌心 相对 ， 掌 指向 上 ， 继 续 上 举 至 两 耳 旁 为 止 ， 此 时 
UUW (图 10), 整 气 ， 两 眼珠 上 轮 ( 眼 白露 出 越 多 越 好 ), 将 
气 看 下 ， 随 即 两 眼 闭合 ， 两 手 放 下 ， 呼 气 。 
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六 、 怀 中 抱 月 


直立 ， 两 腿 赂 分 开 呈 外 八字 步 ， 两 辟 左 右 仲 出 ， 略 低 寺 
A. Ed, MAMA (AD) RAIN. BE 
臂 向 内 前 方 划 弧 ， 同 时 旬 、 深 、 长 地 吸 气 ， 至 两 辟 平 行 ， 党 
心 相对 时 ， 届 胸 使 扑 心 向 后 《图 12); 然 后 局 肘 向 怀 中 接 抱 ， 
待 两 爪 搂 至 助 旁 时 为 止 ， 此 时 气 吸 满 ( 图 13) ,将 气 吞 下 小 腹 。 
RUUD, DAS aed (图 14) ,同时 
“We” Hh, PRC, WP AT. 


+. BES 


直立 ， 两 足 前 后 分 开 成 丁 步 ， 右 辟 向 右 平 伸 , 掌 心 向 上 ， 
AXOAL, HERE TARTA, RRB (B19) Ae 
UARVARM, Mi TUNEAR LH. AN. A 长 
ARA O ART AAR, BOTA, mae 
用 右 掌 向 左下 方向 在 左 掌上 皖 击 一 下 后 ， 即 臂 外 旋 变 仰 掌 ， 
E E DI Fi) “h (图 
17), 两 手 放 下 ， 呼 气 。 


八 ， 大 圣 登 陆 


直立 ， 两 腾 分 开 旺 外 从 字 步 ， 两 臂 左右 平 伸 ,掌心 向 下 ， 
RRA, SHRUG, AARP, Ft 
Ah E CABRERA, BUGS RS UN, FAA, 
指 尖 向 下 ， 掌 心 向 后 ， 此 时 气 吸 满 图 18) AER, la 
REAFERAM 〈 左 脚 支撑 ) ,右手 向 左手 靠拢 置 于 左 大 腿 
外 侧 ， 两 掌心 向 右 ， 将 气 吞 下 (图 19) 。 右 脚 以 外 缘 为 着 力 点 ， 
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同时 “ 啤 ” 地 发 出 声 〈 图 20) 。 


注意 事项 


一 、 以 上 八 个 动作 中 ,“ 枯 树 盘 根 "“ 茜 王 开 弓 ””“ 大 圣 
登陆 ”分 别 作 6 次， 其 余 动作 分 别 作 3 次 。 

二 、 吸 气 时 ， 全 身 成 劲 〈 即 肌肉 紧张 用 力 ), 呼 气 时 全 身 
放松 。 

三 、 手 掌 的 翻转 变化 ， 应 在 手掌 行进 过 程 中 完成 ， 不 可 
停 下 。 整 个 动作 都 要 求 连贯 协调 。 

四 、 宜 早晚 练习 ， 不 可 中 断 , 满 百 日 后 即 感 气 血 充 至 ， 
能 意 领 气 走 。 功 深 者 可 将 钢筋 铁 杠 在 头 上 击 守 ， 能 将 石板 置 
E, HERA, MARR. lyh Mec, RBA 
目 明 ， 增 强 体质 。 
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八大 金刚 功 的 循 经 练 法 


BPs 


八大 金刚 功 是 武术 气功 的 一 种 硬 功 练 法 。 原 文 没有 注 明 
经 络 循环 路 线 ， 党 得 很 难 练 ， 我 在 练功 中 ， 揣 摩 出 一 套 经 络 
循环 路 线 ， 逐 节 配 合 练功 ， 收 到 很 好 的 效果 ， 现 把 它 介 绍 给 
读 考 ， 以 便携 手 探讨 。 

枯 树 盘 根 ” 呼 气 ， 以 意 引 头 部 气 循 足 阳 明 胃 经 至 脚 ， 吸 
气 ， 再 从 足 部 引 气 循 足 太阴 腺 经 至 胸 ， 呼 气 ， 再 引 胸部 气 循 
手 少 阴 心 经 到 手 。 

海底 捞 月 ” 呼 气 ， 同 时 引 足 太阳 膀胱 经 与 是 少 阳 胆 经 至 
EW. BAH, MERE ESS SRB SS, 
PET RSS| MES ROSS F Aa 

气 贯 丹田 ” 吸 气 时 ， 引 手 三 阳 经 至 头 再 到 胸 ， 呼 气 时 ， 
PARAR Ho 

罗汉 托 天 ” 吸 气 时 ， 由 丹田 引 气 循 督 脉 至 百 会 , 呼 气 时 ， 
气 由 百 会 循 任 脉 国 丹 田 。 

金刚 把 和 目 ” 吸 气 时 ， 由 丹田 引 气 循 督 防 至 印 堂 , 呼 气 时 ， 
气 由 印 堂 特 任 脉 回 丹田 。 

怀 中 抱 月 ”经 络 路 线 与 气 贯 丹田 相同 。 

锋 王 开 弓 ” 吸 气 时 ， 引 丹田 气 循 带 脉 一 局 后 上 至 胸部 ， 
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呼 气 时 ， 再 循 手 三 阴 经 至 手 。 

大 圣 登陆 “” 吸 气 时 ， 引 气 从 手 三 阳 经 至 头 ， 再 引 足 三 阴 
经 至 胸 ， 呼 气 时 ， 同 时 引 头 部 之 气 循 足 三 阳 经 至 足 ， 胸 部 之 
气 循 手 三 阴 经 至 手 。 

注意 : 吸 气 与 呼 气 的 同时 引 气 运行 。 在 动作 做 完 时 ， 可 
分 别 意 守 百 会 、 脐 中 、 丹 男 、 命 门 、 涌 泉 、 劳 宫 等 穴位 ， 这 
样 练 可 以 加 速 气 的 运行 ， 以 达到 以 意 引 气 的 目的 。 此 外 ， 如 
果 功 后 有 燥热 现象 ， 可 活动 至 有 汗 出 即 傅 ， 但 一 般 是 不 会 出 
现 的 、 预 防 的 方法 是 功 后 再 练 些 武术 动作 即 可 。 
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PER 


Coa PRT. AAEL, BE ROME 
P, BERES, ERARAS, FAC iE 
说 ， 本 功 系 游 方 武 借 传授 到 民间 ， 我 家 已 五 代 沿 习 。 其 特点 
是 结构 严谨 ， 动 作 简朴 、 健 美 ， 以 动 中 求 静 ， 静 中 窝 动 ， 刚 
RRA, AR, SAT 

ES HER MEL, AP Oe TRL 
Bh APM, HR, MIGO, TRE, ARIE, 
EFH, MÈ RAE. 

、 村 树 盘 根 ， 气 贯 丹田 《双手 按 掌 至 右 脚背 ， 改 用 折 
BHA, OPE, Font, MATES, MR 
念 气 聚 丹田 ， 收 提前 后 阴 ， 闭 气 , 用 意念 引 气 运行 一 大 周 天 。 
然后 呼 气 翻 掌 ， 手 心 向 下 ， 消 左下 县 按 至 左 脚背 。 如 此 左右 
KEEA 次 。 

=. RRMA Rit, MaRS, RA, O 
MR, PUES. WRK, MIK IA, 
收 提前 后 因 ， 引 气 运行 一 大 周 天 。 然 后 在 同 侧 双手 下 按 至 右 
BE PE EAERI A tho 

FRM Us, Be, MEPL, apm / 
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同 前 ， 收 提前 后 阴 。 引 气 运行 一 大 周 天 ， 意 守 百 会 (高 血压 
BATIR. 

E, ERBA E, UIAF, FERRO 
AMAR, WEFT, BAB, BARRA, IUE — AJA Ko 

Ay APRA REE TES TPM, AE 

， 于 两 乳 ， 收 提前 后 明 ， 闭 气 ， 引 气 运行 一 大 周 天 ， 再 双 拳 撞 
EMER, RSA, MA 

E WBRA REE, RTL, ITT 
AWK, HATHA, MEM MEPATM. 237, tid 
两 大 腿 。 

AS REHAS WAH, GRRTAMY, EPA 
Ata, AREAS, GARR, BES 
于 前 方 ， 意 守 劳 宫 。 如 此 左右 交替 共 作 4 次 。 

A. BIERS EAM, WEBRSH, IA 
BH—-AAR. EARRA, RIAA, MERR 
RHEE A 次 。 

+. KER EX, REM, SIE AAA, 
E EA IE E ae SEE 
8 次 。 

十 一 、 合 党 收 功 ”双手 合十 ， 精 心 运气 至 丹田 ， 再 引 气 
运行 一 大 周 天 ， 然 后 双手 合十 于 胸 前 ， 恢 复 自 然 呼 吸 。 

十 二 、 遍 身 排 打 人 先 每 次 用 掌 面 排 打 ， 随 着 功力 加 深 ， 
逐步 改 用 源 ， 短 木 棍 或 炼 戒 尺 排 打 。 初 期 自己 排 打 ， 以 后 可 - 
请 人 排 打 。 排 打 的 力量 以 能 适应 为 度 ， 逐 渐 增 加 。 有 各 种 慢 
性 疾病 者 可 免 去 排 打 。 ` 

练功 要 领 及 要 求 ” 起 势 用 自然 呼吸 ， 其 他 各 势 呼吸 均 用 
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HORA, EN, ERE, FRIA, ANA. AA 
收 提前 后 明 窍 ， 引 气 运行 一 大 周 天 〈 十 二 经 脉 均 行 到 ) ,再 由 
丹田 发 气 ,从 鼻腔 呼 气 。 总 之 吸 气 时 全 碳 肌肉 紧张 用 力 ， 呼 气 
HSRC. MOU RIE ORS, KERTH, MR 
天 在 室外 练 。 阴 冷 天 在 室内 练 。 

本 功 的 周 天 运 行路 线 是 吸 气 经 任 脉 贯 气 于 小 腹部 CD 
本 功 丹 田 ， 以 脐 下 一 寸 五 分 处 的 气 海 究 为 核心 ) ,再 以 意 领 气 
经 会 阴 穴 分 左右 两 支 ， 下 走 足 三明 经 至 涌 泉 ， 为 第 一 意念 阶 
有 段 ， 再 引 丹 田 气 经 任 脉 上 行 至 天 突 、 分 左右 两 支 走 手 明 经 
AE. UA, MEA ERA, SPAM AER 
WS AMIA LERMA FE OK 
7) , 沿 督 肪 上行 至 大 椎 ， 与 手 三 阴 三 阳 经 之 气相 认同 行 ， 过 
EW RAE CRI WE (TO AE URED ,到 人 
中 ， 即 走 住 脉 路 线 返 归 丹 田 ， 为 第 三 意念 阶段 。 此 三 个 意念 
阶段 均 在 欧 气 后 的 闭 气 过 程 中 进行 ， 运 气 完毕 方 呼 气 

又 ,本 功 的 周 天 运 行走 任 督 脉 、 手 足 三 明 三 阳 经 ， 意 守 
不 是 一 条 线 ， 而 是 一 个 面 。 呼 吸 与 运气 可 用 吸 、 闭 、 意 、 运 、 
WaT Ri. 

周 天 运 行 需 用 的 时 间 应 根据 各 人 的 练功 深化 程度 而 自控 
KS, MITE, KMS A BSNS N 
FAR. ; 
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A, 


ERE 图 2 打 禅 状 图 3 海底 捞 月 


图 4 罗汉 举 时 ASEO 。 图 6 怀 中 抱 月 
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图 8 天 地 相合 AMERS 


' Aloe sey FALL A Tea 


280 


文件 由 必 ae 部 | 版 权 归 属 原作 者 | 
切 匆 用 于 商业 用 途 | cl 


硬 气 功 行 气 


A 
A 


法 


陆 国 柱 


硬 气 功 是 武术 气功 中 的 一 项 特技 项 目 ， 厂 者 , 乃 指 矿 功 ， 
SA. DREAD. RASTA IE EE 
Si, SAA ORE. AR OA ee 
也 。 全 国 各 地 青年 常 来信 询 问 重 气功 中 气 如何 运 用 ， 现 作 简 
单 介绍 。 


(一 ) FRAG 


表演 时 ， 自 然 站 立 ， 入 静 1 分钟， 思想 集中 ,排除 杂念 。 
KEARI PIHA TERT L AEEA HE NE 
到 劳 官 穴 ， 掌 心 感 到 微 热 ,深呼吸 3 次 。 然 后 于 中 成 马 步 式 ， 
BMY, BTA. EH, AAA AR, 
ARK , 右手 掌 从 下 往 上 成 一 圆 形 。 集 中 意念 在 手掌 后 
“ 诅 六 ， 五 指 实 成 梯形 拼 找 ， 堪 臂 放松， 运气 于 右 掌 ， 使 内 力 
全 部 集中 ， 猛 往 下 击 ， 掌 下 品 至 砖 时 ， 上 身 逐 浇 往 下 ， 使 身 
体重 心 往 下 沉 。 这 样 ， 全 身 气力 尼 可 用 于 学 上 ,加 上 燃 发 力 ， 
HU RE Ae — ate Ro i 
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文人 四 US BS ATI 
EEE Ea 


(二 ) 银 枪 刺 喉 


FOTN ae ie AE S HAR. 表演 时 ， 自 然 
站 立 。 入 静 工分 钟 ， 作 深呼吸 3 次 。 意 学 天 田 1 分钟， 再 引 
SAP ZO ME E 
FRA 工分 钟 。 从 自然 站 立 状 贬 出 左 脚 ， 癌 前 方 一 大 步 ， 成 
号 科 步 。 两手 挫 住 枪 尖 ， 让 枪 柄 二 项 着 增 壁 或 其 他 硬 物 体 ， 
将 枪 尖 对 准 喉 部 KETO, RARA ONT 时 不 呼 不 鹃 ), 头 
ta, Lea ies 。 用 上 身 前 贷 之 力 ， 加 上 送 丹田 气 至 
RR. MARR GRR. 


(=) 气功 断 铁丝 


表演 时 ， 自 然 站 立 ， 岗 脚 与 二 诊 半 行 ， 将 20 号 或 18 号 铁 
丝 绑 在 胸部 。 在 绑 铁 丝 时 ， 铁 丝 两 头 要 留 出 15 公 分 ， 然 后 深 
虑 一 口气 ， 青 把 铁丝 绑 紧 。 作 马 步 站 立 ， 两 脚 成 外 八字 ， 宽 
POA, PERE tO MHAR. HERA, BR 
PRIUS, SREB, SEPA. JARAK, 16 
SULTRERBAS, ALA TTEAS— Ae, A 
RTL ES PK. BESTE ( 气 海 穴 ) , 意 守 1 分 钟 。 
然后 运 内 气 ， 使 两 胸 扩 张 ， 私 喝 一 声 ， 内 气 发 生 爆 发 力 ， 铁 
ERA WHN E RIY 


(四 ) 拍 钉 过 板 


准备 ， 各 两 条 长 驶 各 放 左右 两 边 ， 相 距 150 公 分 ,上 摘 木 
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板 一 块 ， 以 松木 为 宜 ， 厚 5 公分 至 8 AR. ERE 
长 7 OK. - 

AI, DIAL, BRET MAT, MERETE, 
上 半 部 夹 于 中 指 与 无 名 指 之 间 ， 握 紧 。 石 府 带 肝 部 上 举 到 头 
部 ， 忠 一 口气 ， 用 意念 运气 于 右 掌 ， 然 后 往 下 向 木 慨 平面 钉 
下 去 , 下 钉 时 闭 气 〈 央 暂时 不 呼 不 鹃 )， 动作 完成 后 用 鼻 呼 气 


(五 ) 钉 出 开 石 


准备 ， 钉 概 一 块 〈15 公 分 厚 木 板 ， 闪 100 公分， 长 210 公 
分 ， 每 距离 ADARI TUTOR EA. 
EAHA, SLR TR. a — Fe ie EA. 

表演 时 ， 自 然 站 立 ， BSA, PA 
举 ， 掌 心 向 上 ， 似 托 球 状 ， 上 举 至 头 部 。 引 会 阴 气 经 尾 间 至 
夹 骨 , 沿 督 脉 上 行经 两 肩 过 曲 洋 至 劳 官 穴 。 用 左右 食指 向 太阳 
Re 太阴 究 贯 气 1 分 钟 ， 青 将 气 沿 任 脉 而 下 经 及 中 回归 丹田 。 

PREMERE., MERAH, MERENN E AL. 
AARM, PEET. BLEER E LPRA 
块 搬 放 到 胸部 。 大 五 重 100~ 200 TID AERE 头 部 。 
用 两 手 抓 住 大 石 边 缘 , 防 止 震动 时 清 下 。 然 后 让 助手 用 18 一 20 
BREAD, ARBRAR A Es BA PTE FEH, MA 
运 到 腹部 ， 气 到 则 力 到 。 


(六 ) AWB 


预备 :自然 站 立 ， 两 足 与 肩章 ， 然 后 成 与 步 站 立 姿 势 。 
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PRP SR CR. AD, ABMS AER 
173， 大 拇指 在 砖 块 上 面 ， 其 余 食 指 、 中 指 、 无 名 指 、 小 
指 握 住 砖 的 背部 ， 掌 心 成 凸 形 。 R 

调 息 ， 做 好 预备 式 后 ， 引 会 阴 气 进入 中 丹田 时 ， 呼 豚 由 
平时 的 顺 式 呼吸 改变 为 逆 式 呼吸 。 并 准备 调 意 。 

调 意 ， 控 制 央 想 入 静 后 ， 将 中 丹田 之 气 沿 任 脉 上 行经 肪 
PRERRAERH. NALS GEM. IBA 
中 到 上 和 丹田 《 印 堂 穴 ) ,然后 直达 泥 丸 宫 〈 百 会 )， 意 守 正 会 2 
分 钟 。 

WAS. PES. HH CP A i. 
上 举 至 头 部 ， 将 过 头 部 时 ， 加 速 上 举 青 往 下 猛 击 头 项 部 ,此 
BRP, Muj WTR. “mee E, 
集 功 力 于 一 点 ， 发 声 助力 ， 使 其 产生 燃 发 力 ， RM Wel 
So PERA. TERRACE, ELERE 
He WRN, MAI, BARA, RBG 头 部 不 
疼痛 ， 皮 肤 无 损伤 。 


(七 ) 油 锤 贯 顶 


RBA. AHMAR, KIB. 

预备 ， 自 然 站 立 ， 两 足 自然 分 开 与 肩 齐 ， 全 身 由 上 而 下 
放松 。 曲 膝下 蹲 成 自然 盘 坐 式 ， 两 目 平 视 ， 上 下 牙齿 松 开 
两 手臂 放 于 两 膝 上 。 - 

BR. RRA PRE, ARM. ELE, Bie 
任 督 二 脉 ， 然 后 以 意 领 气 ， 使 思想 入 静 。 

调 心 ， 将 丹田 气 沿 任 脉 上 行 至 及 中 经 天 突 到 和 承 桨 ， 再 经 
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Sith ORE SRS UE! 
DNR FUR KEELE! 


人 中 直达 百 会 六， 意 守 1 分 钟 。 
调 身 ， 从 预 各 姿势 盘 坐 式 状 ， 将 放置 于 两 膝 的 两 手 组 组 
从 体 两 出 上 举 ， 上 举 时 引 会 阴 气 沿 督 脉 上 行 至 两 肩 户 井 究 ， 
再 经 曲 池 到 外 关 至 劳 官 达 指 尖 。 两 臂 成 侧 平 举 时 ， 弯 有 部， 
“手掌 向 上 ， 以 食指 对 准 太阴 。 太 阳 二 穴 贯 气 1 分钟 ， 再 将 气 
以 意念 治 任 脉 送 归 丹 田 。 两 臂 再 由 胸 前 下 降 至 带 脉 。 此 时 
用 两 掌心 贴 护 丹田 处 ， 拇 指 在 上， 其 它 食 ， 中 ， 无 名 、 小 指 
往 下 ， 两 目 平视 。 然 后 由 助手 将 砖 坟 块 端 正 放 于 表演 者 头顶 
部 位 ， 练 功 者 两 手 从 丹田 位 置 放 开 成 弧 形 从 体外 侧 上 举 扶 住 
头顶 部 砖 块 最 底 一 块 。 扶 正 后 ， 由 助手 以 铁 锋 猛 击 砖 面 ， 狂 
下 击 时 ， 表演 者 应 闭 气 ， 牙 齿 松 开 ， 意 念 集中 于 百 会 。 当 五 . 
AEREN, MERD ERREN BERRES HA 


GO EMAX 


SRA. MH, EAA, RAA 7A E 
TERMAL. 

此 项 表演 难度 较 大 ， 需 经 3 年 以 上 专门 训练 才能 练 成 。 
BRB, BERES A RRA UR TCU BEL 6 公分 ) 皮 
BERERE, EE, MAURE, REFREN 

ARM, CAR, PARIR, FELS, RFA 
E2 RELER, IR ER 
LSM, BARR BRIER, EER OF 
Rk, EMBA, FIA, RARE E 
右 伸展 ， 两 手 仍 手 住 叉 柄 ， 待 身体 平衡 后 ， 再 将 两 手臂 向 左 
有 伸展 ， 成 馆 由 水平 形状 ， 整 个 家 演 过 程 ， 都 要 注意 把 气 运 
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MAK. 
( 九 ) 千斤 压板 
REBAR. (1) KRAR, 各 长 80 公 分 ,高生 公分 , M 


18 公 分 。 (2) 木板 一 块 ， 长 92 公 分 ， 认 31 公 分 , 厚 5 公分 。 
《 3》 长 跳板 一 块 ， 长 380 公 分 ， 站 23 公 分 ， 厚 7 公分 。 

此 项 表演 ， 难 度 亦 很 高 ， 要 求 表演 者 能 运气 自如 。 

Me. AR. BESSA, PK, E ML 
2 分 钟 。 呼 吸 要 缓慢 , 呼 气 时 有 意识 地 将 腹部 逐渐 鼓 涨 放大 ， 
吸 气 时 有 意识 地 将 跷 部 止 进 内 缩 。 

BE 控制 思想 入 静 ， 排 除 一 切 杂 念 ， 意 念 贯 注 中 丹田 
并 意 守 丹 田 1 分 钟 。 

WH. WAGE MEF MERA IA» PA 
AH, ATRIA. I, SES 
KEL, BREZ, CARE TSAR TL a, 
膝 成 90 度 。 然 后 助手 将 一 块 垫 板 (准备 器 具 2 ) 直 放 于 表演 
HAL, RRMA, RERUN. AHA 
手 将 跳板 (准备 器 具 3) MTL ALEA 
跳板 两 端 各 由 助手 抠 住 。 然 后 再 由 10 名 或 13 AF 
板 站 稳 ， 助 手 踏 上 跳板 时 ， 可 由 两 个 人 为 一 组 依次 而 上 ， 先 
中 间 ， 后 左右 ， 如 此 跳板 始终 保持 平衡 。 全 部 助手 购 上 跳板 
后 ， 拱 跳板 两 端的 助手 可 以 松手 ， 练 者 即 可 运气 鼓 腹 ， 使 股 
AM, PRR RR bit FS FE M 
M, KEEL MEERA, METH ERATZE 
的 运气 。 表 演 者 手 上 并 可 再 举 起 一 人 。 
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表演 结束 时 ， 跳 板 上 的 人 仍 按 两 个 人 一 组 依次 而 下 《〈 切 
TMB) , 先 由 左右 各 下 来 一 人 ， 再 后 中 间 下 来 ， 最 后 助 
手 将 跳板 及 杏 板 拿 掉 ， 表 溃 阁 起 立 ， 全 身 自然 放松 。 


(十 ) 汽 车 过 用 


准备 器 具 : ( 1 ) 接 板 一 块 ， 长 72 公 分 ， 闪 48 公 分 ， 厚 4 
公分 。 (2 ) 长 跳板 一 块 ， 长 450 公 分 , 阔 50 公 分 . 匠 7 公分 。 
(3) 中 吉普 汽车 一 辆 ， 自 重 一 吨 半 - (4) AR- 

这 是 硬 气 功 表 演 的 高 难 项 目 、 练 者 艰 礁 ， 观 者 惊险 。 

调 息 ， 与 千斤 压板 同 。 

WE IRATA PAH, WEET ERR AHA 
至 曲 池 ， 经 内 关 到 内 劳 官 ， 再 至 中指) PR (FRAG 
包 经 )。 

HA BRA. RRA. BARA. LA 
平 举 ， 然 后 翻 掌心 ， 曲 肘 ， 掌 心 向 上 , 以 中 指 对 准 左右 太阴 、 
KARR 1 分 钟 。 

两 臂 从 太阴 ,太阳穴 放 下 ,成 自然 站 立 姿势 ,再 曲 膝下 举 。 

METALES E EE E 

让 助手 将 厚 毛巾 (4-5 RT Roy aie E 
保护 。 再 将 垫 板 直 放 于 表演 者 胸 腹 上 (此 板 不 超过 膝 部 )。 

然后 由 助手 将 长 跳板 横 放 于 垫 板 之 上 ， 中 心 置 于 腹部 。 

罩 驶 员 将 汽车 前 轮 对 准 跳 板 尾部 经 上 开行 ， 车 速 以 缓慢 
AH. ST RAMEN. ZAR AD. RARO 
MATES, AME LAR GH, THRAADK. M 
以 自然 嗓 吸 ， 而 汽车 到 中 心 点 时 ， 即 全 部 受 力 ， 故 要 闭 气 ， 
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使 内 气 之 力 超过 压力 。 

汽车 过 腹 以 后 ， 助 手 将 板 拿 掉 ， 表 演 者 起 立 ， 以 右手 掌 
心 按 摩 腹 部 ， 顺 时 针 方向 36 次 ， 再 以 左手 掌心 ， 首 时针 方 向 
按摩 36 次 。 最 后 原 地 作 跳 路 自然 放松 
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少林 排 打 功 


FRE 


ET RARE RAIS. RA. N 
容 丰 富 ， 可 以 强身 自卫 ， 刍 身 治 病 。 TED ACA AA 

少林 “ 排 打 功 ” 是 一 种 内 外 兼 修 的 功 法 练习 ， 可 增强 力 
有 量 和 提高 肌体 的 抗击 能 力 。 也 是 一 种 效果 显著 的 健身 手段 ， 
它 不 仅 使 经 常 报 炼 者 的 肌肉 、 筋 骨 健 壮 ， 有 肺活量 增加 ， 内 脏 
器 官 增强 ， 而 且 可 以 促进 人 体 经 络 、 血 肪 顺道， 消除 疾病 ， 
增进 健康 。 

少林 “ 排 打 功 ” fe Asam ASH ARIE. 单 人 练习 包 
TW Rik. Mak. Mak. AM. MES. MA 
练习 有 互 击 法 ， 排 打 法 等 等 .“ 排 打 功 ”的 练习 不 仅 可 以 锻炼 
大 的 果敢 ， 不 豚 困 难 和 勇于 进取 的 精神 ,而 且 能 增强 肌体 ( 特 
别 是 皮肤 ) 的 适应 性 ， 耐 久 力 和 爆发 力 : 在 武术 的 实战 中 ， 
对 来 自 对 方 (有 时 是 不 可 避免 的 ) 的 袭击， 能 够 具有 充分 的 
精神 准备 和 抗击 能 力 ， 同 时 对 迅速 进入 冷静 的 反击 状态 和 树 
立 战 略 上 的 信心 ， 都 有 较 好 的 实际 作用 
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ee Ea 


少林 “ 排 打 功 ” 的 姿势 和 方法 


这 里 介绍 部 分 传统 少林 “ 排 打 功 ”的 锻炼 内 容 ， 供 武术 
爱好 者 练功 时 参考 。 

单 人 练习 ， 功 法 练习 前 ， 先 做 好 准备 活动 ， 将 所 要 练习 
的 部 位 进行 运动 按摩 ， 使 肌体 、 关 节 和 和 韧带 放松 、 和 舒展 ， 这 
是 一 种 适应 性 的 按摩 准备 活动 ， 是 练功 前 所 必需 的 。 随 后 采 
取 马 步 桩 功 (四平 桩 ) 的 形式 站 好 ， 双 手 可 做 双 播 野 、 双 平 
立 闻 、 双 按 掌 等 传统 手法 进行 练习 。 意 守 的 时 间 约 5 分 钟 至 
10 分 分 钟 左右 即 可 ， 待 “ 气 沉 丹 田 ", 并 感到 神 清 气 稳 ， 精 神 
饱满 ， 内 气 充 实 后 ， 即 可 站 起 。 

练习 “ 排 打 功 ”的 器 材 可 选用 帆布 粗布、 皮革 均 可 ) 
制 敌 的 长 简 型 砂 袋 。 一 般 长 约 50 厘 米 ， 坦 径 约 8 厘米， 内 装 
粗 砂 、 锯 末 或 豆 类 等 。 也 可 挑选 光滑 无 痕 的 木板 ， 儿 卵石、 
砖 ， 木 棒 或 排 气 《 几 根 略 短 的 木 梯 捆扎 在 一 起 ) .这 些 器 材 选 
用 时 ， 一 定 要 注意 质量 结实 ， 无 裂痕 、 整 洁 ， 重 量 和 长 短 
适宜 。 

正式 练习 时 ， 可 采用 站 立 式 两 腾 开 立 ， 两 脚 间距 离 同 
肩 宽 ， 见 图 1〉 或 马 步 述 (图 2 ) 姿势 进行 。 站 好 后 ， 用 单 
手 或 双手 持 砂 禾 〈 或 木 棒 等 其 它 器 村 ) ,根据 自己 锻炼 的 目的 
和 和 需要， 将 身体 头颈 部 (图 3、 4). 肩 辟 部 (图 5、6)、 胸 
BYR 〈 图 7 、 8 ). 腰 背部 〈 图 9 10), UAB CAB. 12. 
MEAR (13. 10. MA 〈 图 15). 足 背部 (图 16) 等 位 置 

′ 笋 次 进行 有 意识 的 抢 拍 、 抽 打 、 撞 击 (一 般 在 击 到 身体 薄弱 
| 部 位 如 头 顷 部 、 采 助 部 、 初 部 及 骨骼 关节 部 位 时 ， 用 力 要 适 
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当 。 局 部 和 全 身 部 位 抢 拍 的 次 数 ， 可 根据 自己 的 承受 能 力 和 
体质 情况 灵活 掌握 ” 击 打 、 抢 拍 的 顺序 应 由 上 至 下 进行 ， 也 
可 进行 身体 局 部 的 专门 练习 ， 但 要 注意 ， 用 力 要 从 安全 角度 
出 发 ， 轻 重 村 根据 不 同 的 部 位 和 银 炼 的 程度 具体 掌握 。 着 力 
点 要 均匀 、 密 集 ， 待 感到 该 部 位 击 拍 后 产生 热 、 胀 ， 酸 ， 麻 
等 感觉 时 为 宜 。 砂 绕 练 习 由 于 制作 的 材料 和 装 料 、 质 地 都 较 
和 柔软， 因此 比较 安全 。 如 感觉 适应 ; 准备 进一步 加 强 功 法 的 
深度 ， 即 可 采用 木板 、 本 棒 、 砖 石 、 排 棍 的 击 打 练 习 。 具 体 
程序 和 方法 均 与 上 同 。 由 于 这 些 器 材 接触 身体 部 位 面积 较 小 ， 
质 面 较 硬 ， 单 位 力量 相应 加 大 ， 因 而 也 就 提高 了 专 炼 的 效果 
(但 具体 训练 时 要 慎重 ， 尤 其 在 打 到 骨骼 易 受 伤 及 要 害 部 位 
ED» 


双人 练习 


(1) 互 击 ， 准 备 活动 做 完 后 ， 双 方 以 同样 站 立 的 姿势 
WENA EA. $. BA. ME FURRE 
木 棒 、 木 板 等 ， 技 照相 同 的 技击 方式 向 对 方 身体 的 规定 部 位 
同时 互 击 ， 进 行 辕 定 桩 功 和 自由 活 步 的 互 击 训练 ， 用 以 锐 炼 
筋 肯 、 肌 体 的 坚 蔬 ， 体 会 在 撞击 时 的 瞬间 感觉 ， 逐 步 培养 练 
武术 时 的 直 横 ， 刚 柔 、 庶 实 等 不 同 劲 力 及 技术 的 发 挥 。 

C2) 排 打 ， 在 功 法 练 到 一 定 程度 后 ， 即 可 进行 “ 排 打 ” 
的 练习 。 淮 备 活动 做 完 后 ， 以 站 立 或 马 步 被 的 姿势 站 好 ， 让 
SUFFERN SDR. A. HERES 
“ 受 击 ” 部 位 SBA ESL ea E SE 
并 逐步 加 大 击 打 的 力量 。 同 时 , 镶 炼 者 也 应 朝 抢 击 的 反方 向 ， 
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用 自己 “ 受 击 ”部 位 有 意识 地 “迎击 "在 具体 练习 时 ， 可 采 
取 “固定 脚 位 ”和 “左右 转 体 ”的 方法 、 次 势 ， 交 蔡 互 练 。 
并 且 在 “ 受 击 ”的 一 瞬间 ， 借 助 “ 丹 田 ” 的 整体 力量 发 声 ， 
呼 气 ， 以 声 助力 。 此 功 练习 时 ， 要 遵循 由 轻 至 重 、 由 慢 至 快 
的 不 则 进行 。 初 学 者 要 在 富有 经 验 的 老师 指导 下 进行 注意 
不 要 轻易 击 打 身 体 易 受伤 的 薄弱 部 位 。 


内 功 配 合 


少林 “ 排 打 功 ”的 锻炼 ， 由 于 击 打 身体 的 感觉 和 反应 都 
较 强烈 ， 因 此 必须 配合 以 “内 功 ” 这样， 才能 加 强身 体 的 内 
外 功能 锻炼 。 如 上 面 介绍 的 单 人 及 双人 的 功 法 练习 不 是 无 规 
范 的 随意 乱 打 ， 亡 发 鹿 劲 。 而 是 在 “由 慢 至 快 、 由 轻 至 重 、 
由 面 至 点 的 原则 下 ， 进 行 有 目的 、 有 意识 、 有 方法 的 单 人 及 
双人 练习 ， 使 之 做 到 发 力 完 整 、 劲 力 透 达 。 如 做 “ 互 击 ” 练 
习 时 ， 双 方 定 步 和 活 步 的 相互 击 打 尽量 要 做 着 :“ 劲 力 之 源 ， 
ETER, RIB, BLA. APES, BTA, Ñ 
达 辟 时 ， 形 于 腕 手 。" 使 之 做 到 精神 、 气 力 、 功 法 相合 ， 用 力 
适当 ， 击 点 准确 。 确 切 地 讲 就 是 内 功 的 配合 ， 也 就 是 我 们 所 
常 讲 的 “学 法 内 三 合 “( 心 与 意 合 ， 塌 与 气 合 ， 气 与 力 合 ) 。 因 
此 ， 在 功 法 锻炼 之 前 ， 要 先 练 “ 站 桂 ", 使 其 “丹田 ”充实 ， 
精神 、 气 力 人 饱满 。 这 样 在 “ 击 打 ” 的 瞬间 ， 才 能 较 正 确 地 全 
神 贰 注 于 受 击 部 位 ， 同 时 应 用 于 发 声 、 发 动 。 在 长 期 的 锻炼 
实践 中 ， 人 们 总 结 了 多 种 不 同 的 发 声 种 类 和 相应 的 不 同 功 法 
E ug. i w e g R 这 些 不 
同 的 发 声 在 配合 具体 动作 练习 时 ， 不 仅 可 以 使 人 体 神 、 气 、 
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力 柄 为 一 体 ， 而 且 对 增强 筋骨 、 肌 肉 的 健壮 ， 对 提高 神经 系 
统 、 内 脏 器 官 及 血液 循环 、 呼 吸 系统 等 功能 均 有 直接 帮助 。 
以 上 这 六 种 不 同 发 声 的 形式 ， 在 其 功 法 练习 中 ， 均 有 不 同 的 
TA. mn. OE" SIT ARA, A SA Hh FAA, Oe” 
AFR.“ ABER. HEH,” ABH 
于 发 车 劲 ," 咽 ” 声 有 助 于 发 撞 、 击 之 劲 。 因 此 ， 在 练习 “ 排 
打 功 ”时 ， 可 参考 以 上 不 同 的 发 声 ， 来 配合 功 法 锻炼 。 在 发 
声 助 力 时 ， 一 定 要 注意 “ 气 从 丹田 出 ”的 原则 。 以 发 自 腹腔 
的 力量 自然 短促 喊 出 ， 切 不 可 光 靠 用 咽喉 空 发 其 声 (注意 

发 声 决 不 是 目的 ， 而 是 一 种 健身 、 用 劲 的 辅助 手段 ) 。 在 功 法 
练习 中 ， 务 必要 做 到 ， 意 到 、 气 到 、 声 到 、 劲 到 、 势 到 。 内 
外 合 一 ， 五 者 同时 并 行 。 


功 法 要 求 


补 学 少林 “ 排 打 功 ” 时 一 定 要 广 守 下 列 要 求 : 

1. 要 选择 环境 清洁 安静 、 空 气 新 鲜 的 室内 或 室外 练功 ， 
这 对 呼吸 卫生 ， 以 及 “精神 贯 注 ” 最 为 有 益 。 

2. 空 腹 、 饥 饭 或 刚 吃 过 饭 时 ， 精 神 紧张 ， 身 体 不 适时 
均 不 宜 练功 ， 以 免 影响 肠胃 消化 。 以 及 练功 后 的 效果 。 

A DS AO 
只 穿 运动 短裤 也 可 ) , 如果 穿 得 很 厚 ， 不 仅 影响 练功 效果 ， 也 
易 损坏 衣服 。 

4. 气 温 寒 混 的 情况 下 ， 要 注意 避免 风寒 、 感 恨 。 练 功 出 
省 时 ， 注 意 不 要 让 寒 风 直 吹 。 练 功 后 ， 迅 速 用 干 毛巾 擦 去 身 
上 的 汗水 ， 罕 上 干 衣服 ， 不 宜 马上 用 冷水 洗 身 。 初 学 的 人 在 
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练功 后 ， 可 将 “ 受 击 ” 的 部 位 适当 揉 擦 一 些 舒 筋 活血 和 正骨 
药水 。 药 水 洗 控 的 部 位 ， 在 五 个 小 时 以 内 , 要 禁止 接触 冷水 ， 
以 免 受 寒气 影响 健康 。 

5. 练 功 前 ， 要 做 好 准备 活动 ， 可 先 用 自己 的 淘 、 掌 将 身 
体 预 备 锻炼 的 部 位 ， 进 行 有 节律 的 适当 击 拍 ， 逐 步 提高 皮肤 
的 感觉 和 适应 能 力 ， 为 进行 “ 排 打 功 "的 练习 做 好 充分 准备 。 
练功 后 ， 要 配合 功 法 做 全 身 或 是 局 部 肌体 的 按摩 ， 这 对 促进 
血液 特 环 ， 帮 助 放松 肌肉 消除 疲劳 有 很 好 的 作用 。 

6. 初 练 时 ， 对 选 泽 锻炼 部 位 ， 应 取 慎 重 、 循 序 渐进 及 科 
学 的 态度 ， 这 是 对 促进 “ 排 打 功 ” 锻 炼 成 效 ， 建 立信 心 ; 保 
倍 安 全 的 关键 。 因 此 ， 可 先 选 择 身体 肌肉 较 丰 满 、 厚 实 的 部 
位 ， 由 轻 至 重地 进行 练习 。 待 局 部 功 法 锻炼 适应 后 , 再 慎重 、 
逐步 地 扩展 到 全 身 的 其 它 部 位 。 在 进行 头 部 及 身体 薄弱 部 位 
练习 时 ， 打 击 要 慎重 、 小 心 ， 切 不 可 蛮 练 。 同 时 应 用 的 器 材 
也 要 选择 较 轻 软 一 些 的 。 尤 其 易 出 偏差 的 颈 功 , 阴 功 的 锻炼， 
一 定 要 遵从 有 实践 经 验 的 辅导 老师 的 正确 指导 。 如 果 有 困难 ， 
上 述 部 位 也 可 以 暂 旦 不 练 ， 待 今后 条 件 成 熟 时 再 练 也 不 迟 ， 
以 保障 功 法 锻炼 的 安全 性 。 

7. 少 林 “ 排 打 功 ”的 练习 ， 应 采用 “ 道 呼吸 法 ”配合 发 
六 的 锻炼 。 在 击 打 的 同时 ， 要 注意 呼 气 ， 此 时 不 仅 “ 丹 田 ” 
部 位 ， 而 月 受 击 的 部 位 均 要 适当 “充实 , 紧 撑 ”, 使 之 达到 “内 
外 一 体 ， 气 力 合 一 ， 以 声 助力 ” ,在 击 打 的 间 阶 ， 和 随 着 动作 、 
速度 的 频率 ， 配 合 相应 的 吸 气 。 在 吸 气 时 , 要 注意 口齿 相合 ， 
RBS. W. BARA. HTT, EA 
大 ， 因 此 吸 气 时 不 必 强 求 意念 的 传导 ， 只 要 做 到 “ 顺 乎 自然 ” 
即 可 以 了 。 锻 炼 有 素 的 武术 家 在 这 一 方法 上 ,是 可 以 保持 " 意 
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于 丹田 ， 气 至 鼓 莲 ” 状 态 的， 就 是 说 ， 只 要 功 法 练习 纯熟 ， 
力求 自然 ， 互 为 表 里 ， 劲 力 顺 达 ， 无 论 呼吸 方法 如 何 规定 ， 
均 会 取得 “异曲同工 ”之 效 的 。 至 于 功 法 练习 时 发 声 的 大 小 ,， 
要 根据 周围 的 环境 ， 运 动量 的 大 小 ， 发 力 的 强 弱 以 及 每 个 人 
的 具体 条 件 而 灵活 掌握 。 


HH RAS AE AGATE 
TR SERRE TE! 
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RAF 


RAN ARABS, RA RBA 

一 种 男 于 气功 健身 方法 。 重 档 功 须 是 童贞 之 体 方 易 练 成 ， 

成 人 后 才 练 习 此 功 的 ， 则 称 之 为 软 初 功 。 不 管 是 练 软 禅 功 还 

是 硬 档 功 ,对 于 阳 疤 :早泄 、 滑 精 以 及 所 详 随 的 头晕 ， 乏 力 、 

AE. HERA. MA. HGS sR a Re wm 

是 童 体 练功 者 ， 功 成 后 军 丸 可 以 随意 缩 入 腹腔 内 ， 祥 部 能 
让 人 任意 击 打 而 安然 无 着 。 


《一 ) ALARE 


右手 掌 指 锦 住 阴囊 ， 左 手 按压 在 肚脐 处 。 呼 气 时 ， 左 手 
从 剑 突 下 俗称 “ 心 窒 ") 沿 任 脉 向 下 按摩 至 耻骨 联合 上 方 ， 
右手 同时 配合 将 天 讲 向 上 忽 提 。 吸 气 时 ， 双 手 恢复 到 原 米 的 
位 置 上 。 如 此 共 做 81 次 后 ， 即 痪 手 如 法 行 之 。 吉 人 对 此 
功 的 操 习 方法 及 效果 作出 简明 的 总结 : 
RH, AE, 
九 九 之 功 ， 真 阳 不 走 。 


297 


文件 由 必 ae F 版 权 归 属 原作 者 | 
切 匆 用 于 商业 用 途 | sal 


(二 ) 掌中 戏 珠 


1. 双 手掌 相互 搓 擦 至 热 后 ， 先 用 右手 掌 抓 持 阴 董 及 阴囊 
根部 ， 并 紧 握 之 ， 以 左手 掌心 技 压 在 双 侧 军 丸 上 ， 然 后 稍 加 
压力 地 由 左 至 右 进行 同 旋 ER. 揉 49 图 后 ， 再 换 手 如 法 
行 之 。 

2. 接 上 势 。 双 掌 十指 分 别 以 指 腹 部 抓 捍 双 侧 罕 丸 ， 然 后 
稍 加 压力 地 进行 上 下 楼 动 ， 一 上 一 下 为 一 次 , 共 搓 49 次 。 

3. 两 手 将 举 丸 固定 之 后 ， 将 其 分 别 向 左 侧 和 右 侧 腹 沟 方 
向 推 项 。 共 推 顶 6 次 。 


(=|) 金 童 摇 树 
以 两 手掌 虎口 合拢 夹 持 阴 茎 及 阴 训 根部 ， 用 适 力 向 上 、 
下 各 拉 9 次。 
(四 ) FRA 


双 掌 相互 搓 热 后 ， 左 右 合拢 将 阴茎 夹 住 ， 然 后 来 罗 搓 动 
8381 次 ， 用 力 要 适当 。 


(五 ) 青龙 挂 灯 


用 一 软 布 带 的 一 端 ， 将 一 普通 用 的 砖 缚 扎 系 牢 ， 再 将 布 
带 的 另 一 端 挂 于 了 明 荃 根部， 并 系 扎 缚 牢 。 然 后 两 脚 分 开 ， 与 
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肩 同 宽 ， 随 之 身体 向 前 、 向 后 来 回 摆动 ， 使 挂 砖 亦 随身 体 的 
摆动 而 前 后 摆动 。 在 身体 前 后 摆动 时 ， 可 以 配合 下 肢 轻 微 的 
届 膝 下 由 动作 ， 但 不 费 使 砖 摆 动 的 幅度 过 大 ， 夸 在 前 后 摆动 
时 ， 不 要 超过 90 度 角 。 摆 动 的 次 数 从 18 次 渐次 增加 至 49 次 ， 
挂 砖 的 重量 一 般 由 半 块 砖 的 重量 开始 ， 以 后 再 逐渐 增加 。 每 
次 挂 砖 摆 动 完毕 ， 双 掌 均 要 互相 搓 控 至 热 ， 然 后 轻 轻 揽 擦 阴 
ESPA 


CA) SRE BE 


1 .两 脚 分 开 ， 比 育 略 宽 ， 上 身 稍 向 前 号 ， 左 手 (或 右手 》 
从 上 往 下 以 掌 面 压 盖 住 阴茎 及 双 侧 府 丸 ， 然后 右手 (或 左手 ) 
PUR ERR MS RE, Re Le (或 
ED RATE A, WBA. BATE, IERA 
BREA RAARS A. 
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许多 青年 来 信 询 问 练习 硬 气 功 的 方法 ， 现 介绍 凡 种 硬 和 气 
功 的 表演 形式 及 用 气 方法 ， 以 给 读者 。 


汽车 过 人 

备 木 板 一 块 ， 厚 2 寸 ， 宽 1 尺 8 寸 , Ks 尺 4 寸 。 把 木 
板 机 放置 于 表演 者 腹部 ， 不 可 超过 膛 中 穴 。 在 表演 前 ， 将 气 
力 器 械 等 准备 好 后 ， 再 由 汽车 司机 配合 。 汽 车 选 2 ~4.5 Mk 
者 为 宜 。 要 求 司机 挂 一 档 ， 勾 称 地 开 过 去 。 表 演 完 后 ， 取 
掉 木 板 ， 给 表演 者 在 胸 腹部 轻 轻 按摩 3 次 。 表 演 后 起 立 者 ， 
休息 15 分 钟 即 安 全 无 着 。 

用 气 方法 :表演 前 知 气 《 亦 称 吃 气 、 鸯 气 ) 1 一 3 口 ， 
RERE, BPA. BL BRA, FME 
B. BIRR. HALLAR, FRA RET, 
同时 要 检查 表演 者 的 气力 足 不 足 。 检 查 方法 是 : 用 左手 中 指 
点 按 天 突 亦 ， 然 后 用 左手 五 指 并 拢 按压 丹田 .5 次 ， 感 觉 丹 田 
内 气 丰 满 ， 再 看 颈 部 乱 汪 突 部 晃动 加 速 ,表示 气 血 流量 充满 ， 
这 时 才 可 表演 。 
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二 、 登 梯 破 石 

准备 花 岗 石 《 即 青石 》 4 块 ,每 块 100 公 斤 左右 。 表 演 者 
共 4 人 ， 第 一 人 最 底下 者 ， 先 躺 在 碎 琉 瑞 片上 。 MERE, 
齐 部 放 石 一 块 。 然 后 再 压 躺 第 二 人 ， 放 石 如 前 。 再 压 躺 第 三 
人 ， 直 至 4 人 1 石 全 部 身 好 放 好 后 ,用 8 — LRA 
石 开 后 ， 下 来 一 人 ， 再 开 第 二 块 石 ， 至 4 石 均 开 为 止 。 

用 气 方法 ， 同 前 。 


=. TREA 


要 领 问 前 ， 表 演 者 躺 好 在 万 床上， 腹部 置 放 200~-500 斤 
石 块 ， 用 8 ~ IAEA. 
用 气 方法 : 同 前 。 


四 、 钉 床 睡 人 

要 领 同 上 。 准 备 1 尺 宽 、2 尺 长 、1 寸 厚 木 板 一 块 ， 用 
5 TRH, PARAE 1 公分 远 分 别 钉 于 木板 上 。 表 演 者 躺 在 
钉 床 上 。 选 取 、 置 放 石 块 大 小 及 碎 石 方法 同上 。 

用 气 方法 ， 同 前 。 


五 、 腹 压 千 斤 
准备 木板 一 块 , Ret. 宽 1 尺 8 寸 、 长 4 尺 5 寸 , 坚 
放置 于 表演 者 胸 腹 部 ， 然 后 板 上 站 8 ~10 人 ，1 分 钟 后 表演 
即 为 成 功 。 
用 气 方法 ， 同 前 。 
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六 、 钢 枪 刺 喉 

准备 12 ~ 16 毫米 钢筋 一 根 ， 长 2. 5 米 , 梭 标 〈 即 花 枪 头 ? 
一 个 ， 插 置 于 钢筋 的 一 头 。 表 演 者 将 枪 头 放 于 天 突 穴位 上 六 
HA, MERA, A Bey tb. 


七 、 钢 筋 缠 脖 

用 8 一 10 毫 米 钢 盘 一 根 ， 长 4 米 。 AN RS 
手 抓 一 头 左 转 (或 右 转 ) 纺 脖 一 头 ，2 ~ 3 人 抓紧 至 缠 完 ， 
然后 再 放 开 拉 直 为 止 。 

Na AANE 


EER i. RAR 8 ~ 1H, BLA A ~ 5 块 。 
表演 者 先 吃 气 1 ~ 3 口 。 然 后 吸 气 ， 意 想 气 从 丹田 ， 经 及 中 
天 突 至 百 会 ， 然 后 闭 气 直至 百 会 有 麻 胀 感 为 止 然后 放 气 ， 意 
FHA. RAM, PRES. RE 
运气 至 头顶 。 持 锤 者 这 时 快速 用 力 击 砖 ERA IES 


Fu. AFUE 
ALL, TRS, ARES, APM WSL 
部 ， 瓶 碎 为 止 。 


F AMEE 

木板 一 块 , HOT, Bist. E 2500$ 
福 摩 托 车 一 辆 。 表 演 者 用 气 同 汽车 过 腹 ， 意 想 脑 侧 部 位 ， 便 
Eh PA, RABE PEAS, KREETAN. MEHE 
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SLP, HESS BASTE, BAR. 


十 一 、 单 掌 开 石 

PAR, TAR AMATER 1 一 3 口 ， 然 后 用 
嘴 深 吸 气 ， 气 是 闭 气 ， 意 想 丹田 之 气 至 会 明 、 命 门 上 至 
右 肩 并， 到 曲 池 到 在 掌 人 出 后 深 穴 。 然 后 喷 成 马 步 ， 阴 了 8 掌 左 
右 摆动 ， 感 党 在 有 麻 胀 感觉 ， 再 放 气 章 守 丹 田 。 这 时 左手 把 
河 石 抓 住 ， 放 到 平 石上 。 内 侧 向 上 1 厘米 , 右手 用 气色 掌 侧 ， 
然后 用 掌 猛 击 河 行 至 石 开 为 止 。 

表演 者 注意 事项 

1. 表演 者 表演 前 不 可 吃 休 。 

2 、 汽 车 过 人 时 ， 必 须 有 经 验 的 气功 师 临场 指导 ， 和 否则 “ 
有 危险 。 
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